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Como ter mais tempo 


É possível encontrar espaço na agenda para fazer o que você deseja e estar 
perto de quem gosta, e assim viver cada dia com mais felicidade e satisfação 


Paz em familia ;  Memóriaquefica : Colheita madura 
Caminhos para relações : A convivência com alguém : Por que é bom valorizar 
mais prazerosas : querido que tem Alzheimer : os alimentos da estação 


ARTE NOS HOSPITAIS 


TEMPORADA TEATRAL PARA 20 MIL PESSOAS 
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por Paula Abreu 
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O tempo das coisas 


PASSEI PARTE DA MINHA VIDA vendo meu pai caminhar 

de um lado para o outro no sitio da familia, nos finais de 

semana. Deveriam ser dias de descanso, mas ele não pa- 
rava. Não existia o sentar na cadeira e contemplar a vista. 
Ele estava sempre com o carrinho de mão levando mon- 
tes de terra; com a escada para colher uma fruta no to- 
po da copa da árvore; com o rastelo para recolher as fo- 
lhas secas. Eu sempre pedia que ele parasse um pouco, 
que aproveitasse o tempo para descansar. Anos depois, 
de férias com meus filhos pequenos, no mesmo sítio, me 

vi andando de um lado pro outro. Levantava com osole 

o piar dos passarinhos, ia até a horta colher verduras e 

frutas para a refeição do dia, lavava a roupa e esperava 

o sol secá-las e corria, se fosse o caso, para tirar as peças 

do varal quando a chuva aparecia sem avisar. Foi quan- 
do me dei conta de que eu não estava correndo contra o 

tempo para dar conta de tudo - assim como faço no dia a 

dia. Eu estava entrando em sintonia com ele, com o tem- 
po do amanhecer, do amadurecer das frutas, do sol que 

vai e da chuva que vem. Não me sentia acelerada, mas 

em paz, porque eu finalmente havia acolhido o meu pró- 
prio tempo, algo que meu pai já havia aprendido, mes- 
mo sem perceber. É sobre essa sintonia com as horas, em 

que não existem perdas ou ganhos, mas apenas conexão 

com a gente mesmo que fa- 
lamos na reportagem de ca- 
pa. Texto lindamente escri- . s 
to pela editora-assistente vida simples 
Débora Zanelato e que mer- 
gulha na alma, sem pressa, 
dando o devido tempo pa- 
ra que as palavras apontem 

os caminhos. Que em 2017 

a gente aprenda a respeitar 

os nossos tempos. Beijos 
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U Ana Holanda, 
N editora 
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Companheira 

VIDA SIMPLES faz parte de minha 
vida desde o primeiro exemplar. 
A revista acompanhou a infância 
e a adolescência dos meus filhos. 
As reportagens seguiram me emo- 
cionando e me acompanhando, ao 
longo dos anos, mesmo nos momen- 
tos nos quais minha vida não estava 
nem um pouco simples. Passei por 
momentos de perdas e dores, mas 
suas palavras foram e são minhas 
amigas inseparáveis. Gratidão! 

— Noemi Perrotta 


Aproximando pessoas 

Em setembro deste ano, fiz 38 anos 
e a revista começou a fazer parte da 
minha vida. Ganhei a assinatura co- 
mo presente de aniversário da mi- 
nha prima-irmã Denise, que mo- 
ra em São Paulo (eu moro em Uber- 
lândia, MG), e todos os meses nos 
encontramos nas páginas da pu- 
blicação. E, ao mergulhar nelas, a 
saudade do cotidiano simples que 
compartilhamos na infância escor- 
re pelos olhos. Parabéns! Vocês real- 
mente aproximam as pessoas. 

— Lara Fabiana Alves Maciel de Souza 


Resgatar animais 

Gente, que reportagem mais lin- 
da que vocês trouxeram na última 
edição sobre o resgate de animais! 
Adorei conhecer a história da Patri- 
cia, do Vitor e todos os seus mestres. 
Matéria muito iluminada! 

— Carla Assis Oliveira 


Trabalho lindo 

Li o artigo sobre o trabalho da Pa- 
tricia com o resgate de animais. Me 
emocionei ao ler a descrição do San- 
tuário e sobre o trabalho que todos 
realizam no lugar. E isso aconteceu 
não só porque não entendo a cruel- 
dade destinada a muitos bichos mas 


também porque tenho toda a simpa- 
tia do mundo pela vida na natureza. 
Meus parabéns a todos. Vocês são 
seres iluminados, muito à frente de 
muita gente. Tenho planos de sair 
da cidade de São Paulo e tento con- 
tribuir com coisas pequenas que en- 
volvem aquilo que acredito. Acordei 
tarde - tenho 52 anos -, mas sempre 
é tempo, não é mesmo? Não acredi- 
to mais (acho que nunca acreditei!) 
nesta corrida sem fim para lugar ne- 
nhum, desperdiçando não só nossa 
própria vida mas a de nossos ami- 
gos e nossos recursos: rios, mares, 
florestas e o nosso ar. 

— Patricia Gama 


(Qnutribrumoraes . 


(Qninecopetti Cfelipe.tognoli 


Nutricáo amorosa 

Na seção de entrevista da revista VI- 
DA SIMPLES a nutricionista Márcia 
Daskal nos provocou a sair do auto- 
matismo, questionar sobre as impo- 
sições que acontecem na alimenta- 
ção e diz que precisamos reaprender 


Maravilhosa 

Gente, essa última edição de de- 
zembro de VIDA SIMPLES está 
muito maravilhosa. Náo sei como 
vocés podem ser táo, táo, táo... 
náo tenho palavras mesmo. Obri- 


na última edição da revista. Através 
de suas palavras pude me conectar 
com as histórias, absorver os senti- 
mentos, me identificar com as incer- 
tezas da vida. Ao terminar a leitura, 
me senti leve. O peso do medo, das 


a ouvir a vontade do nosso corpoe | gada pelo belo trabalho. incertezas, da insegurança e da soli- 
da alma para que, a partir disso, a | — Elaine Almeida dão foi ficando mais e mais de lado. 
gente possa identificar sinais de fo- As palavras delicadas, respeitosas e 
me e saciedade. E qual comida de- | Incertezas sinceras colocadas no texto criaram 


conexão e empatia comigo. Obriga- 
da por esse presente, muito! 


Quero agradecer a Lais Barros 
Martins pela reportagem Saiba 


sejamos comer independentemente 
dos julgamentos. Muito bom. 


— Joseana Araujo Lidar com as Incertezas, publicada — Aline de Campos Franco 
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Compartilhe 


Lucas registrou : 
pontos de SINS 
cidades como 
Sáo Paulo, 
Lisboa e 
Amsterdá 
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tempo e 
espaço 


Fotógrafo Lucas Lenci 

registra movimento de pessoas 
e transforma cada imagem em 
uma composição complexa 
sobre como ocupamos um lugar 


© IDEIAS PARA ALIMENTAR O ESPÍRITO E MUDAR O MUNDO 


eoicáo Erexro Débora Zanelato 
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TEMPO E ESPAÇO estão entre- 

laçados, e tudo acontece simul- 
taneamente. Foi a partir dos concei- 
tos sobre o que é a quarta dimensão 
que o fotógrafo brasileiro Lucas Len- 
ci criou um trabalho sensível e com- 
plexo, que tenta nos transportar pa- 
ra essa atmosfera além do mundo 
tridimensional. No livro recém-lan- 
çado, Movimento Estático (Valongo), 
cada obra é composta de muitas foto- 


d 


grafias de um mesmo espaço, que fo- 
ram capturadas em instantes distin- 
tos e então agrupadas, dando a ideia 
de que tudo ali é o presente. “Queria 
abordar essa intersecção de tempo e 
lugar, e observar como as pessoas in- 
teragem com o ambiente”, conta Lu- 
cas. Durante três anos, o fotógrafo fi- 
xou seu tripé em cidades como São 
Paulo, Nova York, Lisboa e Amster- 
dä e se pôs atento. Das horas em que 


„ODOMNA Z „MJ 


(ed MUI: a 1ل‎ 


pero”, rd 1 


permanecia parado registrando mo- 
vimentos, ele descobriu que cada um 
de nós tem um jeito peculiar de viver 
e ocupar a cidade. “É legal pensar 
nisso para termos mais consciência 
do que fazemos. Para estar presente e 
aproveitar melhor o tempo que a gen- 
te tem.” — DÉBORA ZANELATO 
LUCAS LENCI movimento estático 
www.lucaslenci.com.br 
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Um jardim dentro de casa 


Designers tailandeses desenvolvem móvel que facilita o cultivo 
de plantas mesmo em residências com pequenos espaços 


MUITA GENTE tem vontade de 

cuidar de um jardim em casa, 
mas, pela falta de espaço, o sonho fi- 
ca para trás. Olhando para esse tipo 
de dificuldade, um estúdio da Tailân- 
dia desenvolveu o Greenhouse, uma 
espécie de estufa para criar o seu pró- 
prio mundo de flores, mesmo se você 
mora em um pequeno apartamento. 
Os designers Worapong Manupipat- 
pong e Ada Chirakranont ganharam 
a inspiração para a peça depois de te- 
rem passado um periodo na Suécia. 
“Quando estávamos vivendo lá, sen- 
timos muita necessidade de trazer a 
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natureza para dentro de casa”, con- 
tam eles. O Greenhouse pode ser co- 
locado em um móvel ou bancada ou 
sustentar-se sobre pés personaliza- 
dos. A caixa é feita de madeira e o jar- 
dim é cultivado dentro de uma ban- 
deja de aço. As telas de vidro prote- 
gem a estufa e permitem que ela seja 
aberta a partir de qualquer um dos la- 
dos. Apesar do tamanho enxuto, que 
cabe em qualquer sala, o Greenhouse 
decora o espaço e traz um pouco mais 
da natureza para perto. 


GREENHOUSE | goo.gl/3hPOIO 


© 


Ajuda no 
semáforo 


A PROFESSORA Cristina 
Deziró sempre se 
questionava como poderia 
ajudar aqueles que 
chegavam até o carro 
dela pedindo ajuda nos 
semáforos da cidade onde 
mora, em Bauru (SP). “Eu 
queria oferecer apoio, mas 
não sabia se dar dinheiro 
ajudaria ou alimentaria 
o tráfico ou algo ilícito”, 
conta ela. O que Cristina 
fez, então, foi produzir e 
imprimir panfletos com 
contatos de entidades e 
instituições que oferecem 
ajuda. As cópias ficam no 
carro e, junto com o papel, 
ela oferece um bombom e 
também um sorriso. Cris 
divide sua experiência 
na página SOSemáforo, 
onde o modelo de 
panfleto pode ser baixado. 
Inspiração para quem quer 
ajudar, mostrando que 
pequenos gestos podem 
ser muito mais valiosos. 


SOSEMÁFORO 
oo.gl/xyNuYD 


A دوو‎ 


FOTOS DIVULGAÇÃO; [1] E [2] GUILHERME SOUSA 


Guia gastronômico traz 
restaurantes deliciosos 
que ficam na periferia 


Boa comida na quebrada 


Jovens moradores da periferia de São Paulo produzem guia gastronômico com restaurantes saborosos de 
seus bairros para valorizar pratos produzidos por lá e mostrar que comida gostosa tem em toda a cidade 


A BOA GASTRONOMIA de São 

Paulo não está reservada ape- 
nas aos eixos mais ricos e centrais da 
cidade: há muita comida saborosa - 
e barata - em restaurantes periféri- 
cos, que nunca recebem menção nos 
guias convencionais da grande im- 
prensa. Foi por isso que dez alunos 
da Escola Énois, que dá aula de jor- 
nalismo para jovens da periferia de 
São Paulo, foram atrás desses esta- 
belecimentos para mapeá-los e foto- 


grafá-los. Aí, nasceu o Prato Firmeza: 
O Guia Gastronômico das Quebradas, 
que reúne 40 opções de restauran- 
tes deliciosos, localizados fora do ei- 
xo dito como mais nobre da capital 
paulista. Além de ser um serviço pa- 
ra quem mora e empreende na peri- 
feria, é também um jeito de mostrar 
que São Paulo não acontece só nos li- 
mites das marginais. “Fazer o guia foi 
conseguir botar em prática a ideia de 
descentralizar a gastronomia e valo- 


rizar todos os espaços que têm boa 
comida. A maior parte das pessoas 
está nas periferias, e elas também 
comem, e comem comida boa”, diz 
Guilherme de Sousa, um dos alunos 
e participantes. Você pode comprar 
um exemplar do guia no site do proje- 
to, que também conta mais sobre co- 
mo os estudantes produziram tudo. 
PRATO FIRMEZA 
escoladejornalismo.org/pratofirmeza 
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— Madala. 
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Meaghan se sentiu impotente depois 
das eleições americanas. Estampar 
mulheres corajosas foi uma forma de 
lembrar que elas são fortes e 
poderosas mesmo com medo 
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Inspiração na lancheira 


Para estimular a igualdade de gêneros, mãe desenha mulheres 
corajosas nos guardanapos que coloca nas refeições da filha 


TODOS OS DIAS a garotinha 

Holden Elderkin, de 9 anos, 
encontra na lancheira um guar- 
danapo com desenhos feitos pe- 
la mãe, a americana Meaghan 
Elderkin. Meaghan teve a ideia 
quando a filha tinha só 4 anos: os 
desenhos representavam gatos, di- 
nossauros e outros animais. Mas, 
depois das eleições americanas, 
que levaram Donald Trump à presi- 
dência do país, os desenhos muda- 
ram. Meaghan ficou desapontada 
com a vitória do republicano, e ou- 
viu da filha que ela deveria ser co- 
rajosa como Malala, a ativista pa- 
quistanesa que ganhou o Nobel da 
Paz. Af, as ilustrações dos guarda- 


napos passaram a ser de mulheres 
inspiradoras, inclusive de Malala, 
acompanhadas de suas frases. Me- 
aghan já ilustrou a primeira-dama 
Michelle Obama, a astronauta Sally 
Ride, primeira mulher norte-ame- 
ricana a viajar no espaço, entre ou- 
tras. “Se queremos engenheiros e 
cientistas no futuro, devemos cul- 
tivar isso tanto nos meninos quan- 
to nas meninas”, diz Meaghan, que 
compartilha seu belo trabalho em 
uma página no Facebook. Uma pe- 
quena dose diária de incentivo, pa- 
ra nós e também para as crianças. 
MEAGHAN ELDERKIN 
meaghanelderkin.com 
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Passeios para crianças 


Estudantes do curso de turismo da USP criam projeto que leva meninos 
e meninas carentes a atividades de lazer em São Paulo 


6) O GAROTO que vé pela primei- 
ra vez uma obra de arte de Van 


Gogh no Museu de Arte de São Paulo 
ou a menina que se encanta pelo leão 
quando conhece o zoológico. Este é o 
objetivo do projeto Rosa dos Ventos, 
em São Paulo: levar crianças que, por 
suas condições sociais, não têm aces- 
so frequente a passeios que ajudam a 
desenvolver a percepção artística e a 


conhecer um pouco mais o mundo. 
A ideia nasceu dos alunos de turis- 
mo da Escola de Comunicação e Ar- 
tes da USP, determinados a organi- 
zar passeios acessíveis para crianças 
que muitas vezes nunca visitaram um 
museu ou passaram a tarde em um 
parque. Hoje o projeto conta com vo- 
luntários de outros cursos da univer- 
sidade, e eles pretendem expandir a 


ideia também para outras cidades. 
“Acreditamos que toda criança tem 
direito ao lazer e ao conhecimento, 
ao acesso a atividades lúdicas e artis- 
ticas”, observam. Quem quiser parti- 
cipar pode entrar em contato através 
da página do Facebook. 


ROSA DOS VENTOS 


goo.gl/uZeFmn 


PARA O CONSUMO SUSTENTÁVEL 


© 


MUITAS VEZES gueremos transformar nossos hábitos de consumo em 
práticas mais conscientes, mas não sabemos onde obter informações 


para melhorar nossas escolhas. Um aplicativo muito legal, recém-lançado, 
pode ajudar bastante: o Responsa traz indicações de feiras orgânicas, 
hortas comunitárias, restaurantes com produtos orgânicos e até grupos de 
consumo responsável aos quais você pode se juntar. Vale o download. 


APLICATIVO RESPONSA | facebook.com/aplicativoresponsa 
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Parques, praças e cartões- 
-postais da cidade ganham 
outra atmosfera quando 
chegamos até eles pedalando 
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São Paulo de bike 


Cicloativista divide experiências sobre descobrir cenários incríveis da 
cidade ao usar a bicicleta como meio de transporte 


EXISTE uma São Paulo que po- 

de ser redescoberta se percor- 
rida de bicicleta. Praças, parques e 
até casas antigas estão disponíveis 
para a nossa contemplação cuida- 
dosa. E o cicloativista Alex Gomes 
acredita tanto nisso que resolveu 
criar um perfil no Instagram para 
nos contemplar com rotas que nos 
falam da poesia concreta de nossas 
esquinas. “Criei o SP na Bike para 
compartilhar as descobertas que 
eu faço pedalando na cidade, a ca- 
minho do trabalho, em passeios ou 
simplesmente por aí”, conta Alex, 


que também repara como a cada 
dia a paisagem se transforma. “Foi 
o ritmo mais lento da bicicleta que 
me permitiu perceber isso. Com a 
bike fica mais fácil parar e reparar”, 
observa. No perfil SP na Bike, além 
das belas descobertas, Alex tam- 
bém indica as rotas mais amigáveis 
para chegar àquele destino, ajudan- 
do a despertar em cada seguidor o 
desejo de explorar a cidade que 
sempre foi nossa. 

SP NA BIKE 

instagram.com/sp na bike 


[1] PIM ANAIMAL CARE 
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Idosos cuidam de 
gatinhos órfãos 


Casa de repouso recebe filhotes que precisam de carinho, enquanto 
moradores se sentem mais alegres e felizes na companhia dos pets 


PÉSSEGO E TARTARUGA 0" 

dois filhotes de gato que foram 
resgatados e levados para uma casa 
de repouso no Arizona, Estados Uni- 
dos. O destino incomum não pode- 
ria ter tido um melhor propósito: en- 
quanto os idosos ajudam os pets a se 
recuperarem, eles também viven- 
ciam momentos de cuidado e ale- 
gria. A ideia veio de Rebecca Hamil- 
ton, que é funcionária do lar Catalina 
Springs Memory Care e também tra- 
balha como voluntária no Pima Ani- 
mal Care Center, que cuida de bichos 


abandonados. Um mês depois, Pês- 
sego e Tartaruga estavam prontos pa- 
ra serem adotados - e aí, novos gati- 
nhos que precisavam de cuidado fo- 
ram acolhidos no Catalina Springs. 
“O desejo de dar e receber amor con- 
tinua sempre. Os gatinhos nos deram 
a oportunidade de alimentar essa 
condição humana que está em cada 
um de nossos residentes”, diz Sha- 
ron Mercer, diretora executiva do lar. 
CATALINA SPRINGS MEMORY CARE 
catalinaspringsmemorycare.com 
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Menos é mais 
خیس ملش يلست‎ der dr 


menes TRVA, Expectativas, 
barulbo.. e mas calma, tanquiidade, paz e tempo 
para fazer o que realmente vale a pera na vida 


COMPORTAMENTO - EMOÇÕES + AUTOOESENTOLVIMENTO 
ALIMENTAÇÃO « RELACIONAMENTO » CONVIVENCIA. 
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Rótulo virou 
pequeno 

livro com 
história para 
acompanhar a 
taça de vinho 


Livro e vinho à mesa 


Vinícola italiana desenvolve bebidas cujo rótulo traz uma história 


A MELHOR harmonização de vi- 
© nhos não está nas comidinhas, 
mas na companhia de uma boa histó- 
ria: essa é a ideia da Librottiglia, uma 
linha de vinhos da vinícola italiana 
Matteo Correggia criada em parce- 
ria com a agência de design Reverse 
Innovation. Para eles, nada pode ser 
tão prazeroso como degustar um 
bom vinho na companhia de um li- 
vro; por isso, o rótulo de cada um dos 
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três vinhos é, na verdade, um peque- 
no livro, escrito por autores convida- 
dos, e que combina um gênero nar- 
rativo as caracteristicas de cada uma 
das bebidas. Cada garrafa serve duas 
taças de vinho - segundo a vinícola, 
a quantidade perfeita para embalar a 
história que acompanha o rótulo. 
LIBROTTIGLIA 

librottiglia.com 


© 


Vagas para 
refugiados 


POR TRÁS de todo o 
sofrimento de gente 
refugiada que chega 
aos paises europeus 
estão histórias de 
pessoas talentosas que 
tinham uma profissão e 
agora buscam alguma 
nova oportunidade. 
Pois o Makers Unite, 
um projeto em fase 
de desenvolvimento 
elaborado por gregos e 
holandeses, está sendo 
fundado para dar uma 
oportunidade a quem 
chega. A partir da 
ressignificação de botes 
e coletes salva-vidas que 
viram novas peças, os 
refugiados colaboram 
para criar uma economia 
circular - e todo o 
lucro das produções é 
revertido para apoiar 
outros que precisam. 


MAKERS UNITE 


oo.gl/ VhZ2a8 
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UM CAFÉ COM 


Tania Paris 


Tudo bem sentir raiva 


Aprender a lidar com os sentimentos desde cedo, de maneira 


DURANTE 11 ANOS, Tania 
Paris trabalhou como 
voluntária do Centro de 
Valorização da Vida, o 
CVV. Ali, conversando 
com pessoas que estavam 
vivendo situacôes-limite, 
ela aprendeu algo valioso: 
“O que realmente pesa 

é a dificuldade em 

lidar com o que se está 
sentindo, é a quantidade 
de sofrimento”. Uma 
questão que ficava 
martelando Tania é se 
seria possivel evitar que 

a pessoa chegasse aquele 
ponto. Foi quando ficou 
sabendo de um programa, 
desenvolvido na Europa, 
cujo foco era esse. Foi 
assim que nasceu, há 12 
anos, a Associação para 

a Saúde Emocional de 
Crianças, a Asec, que ela 
preside. A associação 
realiza um trabalho lindo 
e que pode mudar o rumo 
da vida de muita gente. 


Como surgiu a 
associação? Soube dessa 
experiência, que estava 
acontecendo na Europa, 
voltada para crianças 
pequenas. O idealizadores 
partiram do seguinte 
desafio: o que poderia 

ser feito, o mais cedo 
possível, para evitar que as 
pessoas experimentassem 
momentos de tanto 
desespero ao longo da 
vida? A conclusão foi 

que isso era possível, 
desde que se investisse 

na proteção da saúde 
emocional das crianças. 


Como se protege a 
saúde emocional? 
Ensinando habilidades 
às crianças para lidarem 
consigo mesmas, para 
perceberem os próprios 
sentimentos e, a partir 
disso, serem capazes de 
desenvolver estratégias 
para se sentirem melhor. 


Como fazer isso na 
prática? Ensinamos 
como dizer ao outro 
como está se sentindo em 
relação a uma situação. 
Mudanças, para qualquer 
pessoa, são os momentos 
mais difíceis, porque 
implicam perdas. Ajudar 
as crianças a desenvolver 
essas habilidades e força 
emocional é o que norteia 
a nossa associação. 


Não estamos ajudando 
nesse desenvolvimento 
emocional? Estamos 
propagando conceitos 
falhos com as nossas 
crianças, porque foi assim 
que aprendemos. Por 
exemplo, quando você 
diz a ela que não tenha 
raiva, está errando. 

Não existe não sentir 
aquilo, porque não 
controlamos nossas 
emoções dessa forma. 
Ou quando dizemos que 


natural, nos ajuda a ser mais fortes na vida — ANA HOLANDA 


raiva é feio. Isso é uma 
deseducação, porque 
estamos separando a 
criança dela mesma. E 

o caminho é o oposto. 

Ela tem que perceber 

o que está sentindo e 
aprender o que deve fazer 
para essa raiva passar. 


Mas como fazer isso? 
Formamos professores 
de escolas públicas, que 
atuam com crianças entre 
6e7 anose as ajudam 
nesse desenvolvimento 
das emoções. 


E em casa, tudo bem 
demonstrar o que 

sente para os filhos? 
Claro! Ficar com raiva, 
ansiedade ou com medo é 
normal. Se você assume, 
pode conversar sobre 
isso. Se não demonstra, 
abafa. E, ao tornar 

isso transparente, está 
ensinando que é natural. m 
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Conviver com os pais, irmäos, tios e primos tem seus 
altos e baixos emocionais. Há momentos em gue a 
conversa é harmoniosa e os abracos, calorosos, mas 
outros em que o dia a dia se assemelha a um campo 
de batalha. Compreender essa complexa relação 
pode trazer alívio e também ótimos aprendizados 


TEXTO James Allen DESIGN Paola Viveiros 


TALVEZ VOCÊ se lembre de uma pro- 
paganda da década de 1980 com a 
chamada “família margarina”, cheia 
de sorrisos doces e felicidade incon- 
tida. Hoje, muito do que vemos nas 
mídias sociais envolve imagens de 
amigos postando sobre dias perfei- 
tos ao lado de familias igualmen- 
te perfeitas. No entanto, à medi- 
da que nos aproximamos do início 
de um novo ano, uma época de fes- 
tas e comemorações, muitos de nós 
pode encarar esse período com algu- 
ma trepidação: o trabalho árduo e os 
gastos com os presentes ou a viagem 
do Réveillon, as decisões dificeis so- 
bre com quem passar o tempo - par- 
ticularmente se há separações ou 
divisões na familia -, e a percepção 
de que nosso núcleo pode ser mais 


parecido com algo saído de uma pe- 
ça do dramaturgo Nelson Rodrigues 
do que com a família da propaganda 
da TV. Como um estudante da mi- 
nha aula na The School of Life su- 
geriu: “Família disfuncional é um 
pleonasmo”. Em outras palavras, se 
você olhar bem de perto, todas as fa- 
milias são cheias de conflitos, ten- 
sões e ovelhas negras. Então como 
devemos lidar com a nossa? 

O primeiro passo, talvez, é re- 
conhecer que todas as familias são 
disfuncionais de um jeito ou de ou- 
tro. Aquelas fotos lindas que vemos 
de nossos amigos no Facebook com 
seus filhos, pais, primos são apenas 
um capitulo de uma história maior- 
e muito mais complicada. Boa par- 
te da raiva que sentimos por nossa 


A SÉRIE DILEMAS é uma parceria entre a revista VIDA SIMPLES e a The School 

of Life e traz artigos assinados por professores da chamada “Escola da Vida”. A 

série tem como objetivo nos ajudar a entender nossos medos mais frequentes, 
angústias cotidianas e dificuldades para lidar com os percalços da vida. 
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DILEMAS 


Todas as familias 
são disfuncionais. 
Aquelas fotos lindas 
dos nossos amigos 
com seus filhos nas 
redes sociais são 

só um capitulo de 
uma história maior 
e mais complicada 


familia, então, pode vir do abis- 
mo cavernoso que existe entre nos- 
sas expectativas e a realidade nua 
e crua: queremos que ela seja uma 
fonte de calma e segurança, mas ela 
é a origem de muita dor e conflitos. 

Se formos um pouco mais fun- 
do, como a psicanalista austriaca 
Melanie Klein afirmou que deve- 
mos fazer, poderemos reconhecer 
que uma das causas desses confli- 
tos é aexpectativa de que o amor de 
nossa familia precisa ser, em si mes- 
mo, perfeito. Pode 
ser doloroso ama- 
durecer e descobrir 
que nossos pais náo 
são os seres infali- 
veis que achávamos 
que eram e que seu 
amor pode nunca 
satisfazer comple- 
tamente a necessi- 
dade de atenção de 
nossa criança inte- 
rior. Contudo, reco- 
nhecendo e aceitan- 
do que o amor é im- 
perfeito, podemos 
começar a seguir 
em frente. Talvez com um pouco de 
criatividade a gente consiga sacudir 
alguns dos elementos de nossas re- 
lações com os parentes próximos e 
formar algo novo e mais satisfatório. 


Um novo olhar 

Na aula da The School of Life Co- 
mo se Relacionar com a Sua Fami- 
lia, uma das primeiras coisas que 
fazemos é olhar para nossos pais, 
avós e irmãos com novos olhos. Ao 
desenharmos um mapa familiar, 


buscamos pensar nesse núcleo co- 
mo um sistema, que influencia 
quem somos e sobre o qual exer- 
cemos nossa influência. Podemos 
descobrir padrões de comporta- 
mento ou valores compartilhados e 
também perceber que outras pesso- 
as - talvez um professor ou vizinho 
- tiveram um papel importante em 
moldar quem somos. Ao olharmos 
para nossos parentes como um sis- 
tema, também começamos a explo- 
rar novas formas de nos relacionar- 
mos com eles. Quero compartilhar 
três maneiras de fazer isso. 

Se quisermos mesmo seguir em 
frente e sarar a dor que nossa família 
possa ter nos causado no passado, 
um dos primeiros passos que deve- 
mos considerar é o perdão. Depen- 
dendo dotipo de relação, esse senti- 
mento pode ser extremamente difi- 
cil, mas estudos demonstraram que 
a falta dele pode criar uma avalan- 
che de hormônios de estresse com 
o passar do tempo e ter um impacto 
negativo de longo prazo sobre nos- 
sa saúde. Resumindo: o perdão pode 
nos deixar não apenas mais felizes 
mas também mais saudáveis. Sepa- 
rar um momento para lembrar as ve- 
zes em que fomos perdoados e o que 
isso significou para nós pode ajudar 
anos dar a força e a coragem para fa- 
zer o mesmo com os outros. 

Uma segunda estratégia pa- 
ra melhorar essas relações envol- 
ve mudar nosso papel dentro de- 
las. Podemos ter ficado amarrados 
a antigos hábitos ou velhas maneiras 
de nos relacionarmos uns com os 
outros, e às vezes um choque no sis- 
tema pode trazer mudanças. Que tal 


A THE SCHOOL OF LIFE explora questões fundamentais da vida em torno de 
temas como trabalho, amor, sociedade, família, cultura e autoconhecimento. Foi 
fundada em Londres, em 2008, e chegou por aqui em 2013. Atualmente, há aulas 
regulares em São Paulo e no Rio. Para saber mais: theschooloflife.com/saopaulo 
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fazermos para um parente algo que 
ele normalmente faz por nós, como 
preparar um almoço ou comprar um 
presente? Podemos visitá-lo em um 
horário incomum ou trazer um novo 
amigo, que talvez mude a dinâmica. 
Podemos até querer pensar em um 
plano de longo prazo para alterar 
nossa relação, talvez ao nos compro- 
metermos com um projeto em con- 
junto com a duração de um ano, co- 
mo idas mensais ao teatro ou a pes- 
quisa da árvore genealógica. 
Finalmente, que tal ampliar 
nossa definição de família e incluir 
os amigos? O sociólogo e historiador 
inglês Jeffrey Weeks elaborou essa 
ideia, desenvolvendo o conceito de 
“famílias por escolha”. Ele argu- 
menta que somos livres para criar 
núcleos. E, segundo outro historia- 
dor, o francês Theodore Zeldin, ao 
olharmos para fora e ampliarmos a 
noção de identidade para além dos 
limites de nossa família de sangue, 
podemos construir vidas mais so- 
cialmente envolvidas e satisfatórias. 


Pertencimento 

No entanto, embora sejamos capa- 
zes de reinventar esse tipo de rela- 
ção, não queremos virar as costas 
para aquela que temos. Como um 
estrangeiro que vive no Brasil há 
12 anos, inicialmente fiquei choca- 
do com quanto tempo os brasilei- 
ros passam com suas familias. En- 
tre churrascos de domingo e visitas 
à sogra no meio da semana, simples- 
mente não dá para escapar delas! 
Só que, à medida que o tempo pas- 
sou e tive filhos, comecei a ver es- 
ses parentes como algo a valorizar, 


uma fonte de confiança, amizade e 
amor. Minha família estendida bra- 
sileira se tornou, para mim, um es- 
paço no qual fui aceito pelo que sou 
e onde encontrei uma sensação de 
pertencimento. 

Em minha última visita ao Rei- 
no Unido, onde nasci, fiquei choca- 
do com a quantidade de pessoas 
vivendo nas ruas e não consigo 
deixar de pensar que um dos mo- 
tivos fundamentais desse fenôme- 
no é o rompimento de redes fami- 
liares. Uma família 
pequena e nuclear 
pode ser algo bom, 
mas, quando não 
funciona, frequen- 
temente, não hã 
uma tia ou um avô 
que possam oferecer 
uma alternativa. 

Então talvez con- 
sigamos algum con- 
solo ao aceitar que 
nenhuma familia, 
incluindo a nossa, 
é perfeita, mas que, 
com um pouco de ra- 
ciocinio claro e acei- 
tação, as coisas não precisam ser 
sempre do mesmo jeito dentro do 
espaço que as congrega. Sentir-se 
frustrado em relação aos seus paren- 
tes é normal (a romancista britâni- 
ca Fay Weldon uma vez disse: “Você 
pode acreditar que é uma boa pes- 
soa, mas, depois de ter filhos, enten- 
de como guerras começam”). Nos- 
sa capacidade de lidar criativamente 
com as frustrações da vida pode ser 
o determinante mais importante de 
nossa própria felicidade. = 


JAMES ALLEN é graduado em ciências políticas e sociais pela London School of 
Economics e possui MPhil do Institute of Development Studies da Inglaterra. 
Desde 2005, mora e trabalha em São Paulo, onde é sócio-fundador da 
consultoria de sustentabilidade LAB e professor da The School of Life. 
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Ao ampliarmos a 
noção de identidade 
para além dos 
confinamentos da 
nossa familia de 
sangue, podemos 
construir vidas com 
mais envolvimento 


e satisfação 


- vidasimples 21 


HORIZONTES 


Um mergulho 
no Marajo 
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Saltar no rio denso e 
caudaloso da região faz 
parte da brincadeira do dia 
a dia das crianças dali 


A lente de um fotógrafo revela que a maior beleza 
dessa ilha está no cotidiano de suas pessoas 


TEXTO Ana Holanda FOTOGRAFIA Eliseu Pereira 
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HORIZONTES 


NO MARAJÓ, ILHA que pertence ao 
estado do Pará e que fica no Norte 
do pats, as ruas e avenidas são as es- 
tradas de terra e os rios. E os meios 
de transporte, os barcos e os búfa- 
los. No lugar, o fazer manual, as tra- 
dições e a relação mais próxima en- 
tre as pessoas ainda faz parte da roti- 
na. Foinesse cenário que o fotógrafo 
Eliseu Pereira Machado sempre vi- 
veu. Ele nasceu na cidade de Mua- 
na, que faz parte do arquipélago e 
desde sempre, como costuma di- 
zer, gosta de fotografar. Comprou 
a primeira câmera profissional aos 
17 anos e a partir de então registra 


o cotidiano do lugar como uma ma- 
neria de manter viva a alma das pes- 
soas dali, as histórias e os costumes 
ancestrais. “As pessoas só vêm para 
o Marajó para fazer turismo. Acham 
que o lugar só tem índio e praia de 
rio, mas a maior beleza da região são 
as suas pessoas”, diz ele. “E esse re- 
gistro é uma maneira de mostrar is- 
so, porque eu convivo com essa gen- 
te, sei da trajetória de cada um e ten- 
to transmitir toda essa riqueza nas 
imagens. Eu não clico e vou embo- 
ra, mas conheço de verdade a pes- 
soa”, explica. O resultado é belo, de- 
licado e cheio de força. A série, que 


ele batizou de Nos Caminhos do Ma- 
rajó já virou exposição - Eliseu tem 
um arquivo vasto, com mais de 40 
mil cliques - e foi selecionada pela 
curadoria do Museu do Louvre, em 
Paris, para uma mostra por lá, que 
deve acontecer agora em 2017. “Se a 
gente não souber valorizar esse tra- 
balho simples, mas cheio de signi- 
ficado para a nossa história, ele vai 
acabar”, constata o fotógrafo. 


ELISEU PEREIRA quer seguir fotografan- 
do o povo do Marajó. Para saber mais: 
flickr.com/photos/eliseupereira 
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Na página ao lado, mulher tece uma cesta, gue pode 
ser usada como objeto de decoração ou para 
transportar artigos de um lado para o outro da ilha. 

Ela faz isso do mesmo modo que sua mãe, avó e bisavó. 
Acima, diferentes momentos da colheita do açaí 
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HORIZONTES 


Os rios, no Marajó, são comumente usados como meio de transporte, em especial dos artigos mais pesados. 
As águas são também fonte de renda para muitos que praticam, de maneira ancestral, a pesca, uma atividade 
cercada de tradição e significado para a população da ilha, que sabe como ninguém navegar por ela e respeitá-la 
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Nas páginas seguintes, vocé confere a época de maturidade de frutas, legumes e verduras. Para aproveitar o melhor de cada 


CALENDÁRIO FEITO COM IMAGENS SHUTTERSTOCK E ISTOCK 


Comida de época 


Como resgatar o conceito de sazonalidade pode ser uma forma de 
nos reaproximar daquilo que comemos e, de quebra, trazer para a 
mesa alimentos melhores, mais saborosos e muito mais baratos 


TEXTO Rafael Tonon 


HÁ CERCA DE TRÊS MESES, ingressei em um 
Grupo de Consumo Responsável para comprar 
alimentos orgânicos direto dos produtores. Se 
você não é familiarizado com o conceito (eu 
também não era muito há algum tempo), esses 
grupos são formados por pessoas que se reúnem 
voluntariamente para negociar diretamente a 
compra de frutas, verduras ou legumes, entre 
outros, com pequenos fazendeiros. A compra é 
feita de forma coletiva: em vez de atender um 
só cliente, o fazendeiro atende um grupo, o que 
possibilita cobrar um preço mais barato por seus 
produtos e ainda garantir um volume maior de 
venda. Para o comprador, a grande vantagem, 
além do preço, é que ele conhece a procedência 
do alimento que coloca dentro de casa - inclu- 
sive cria uma relação direta com guem o planta. 

Toda semana, entro no site do grupo pa- 
ra ver os produtos disponíveis, seleciono o que 
quero comprar e mando minha lista. As tercas- 
-feiras, vou até o galpão de uma igreja (empres- 
tado pela comunidade) para pegar tudo o que 
pedi e pagar. Nesse contato, me encontro com 
as outras pessoas que fazem parte do grupo e 
ainda conheço quem está por trás do maço de 
alho-poró, do quilo de batatas e até da mantei- 
ga de leite cru que eucoloco na minha geladeira. 


Para mim, essa relação mais próxima é algo im- 
portante nesses tempos em que a comida tem 
sido tão desprovida de alma, como se tudo apa- 
recesse em um passe de mágica nas prateleiras 
dos grandes supermercados. 

Por algum tempo, vi que a oferta de frutas 
não contemplava mamão: passou uma sema- 
na, outra, a terceira - e nada dele. Criei o hábi- 
to do mamão picado no café da manhã, tão im- 
prescindível como a leitura do jornal impresso 
e a xicara cheia de café moído e coado na hora. 
Em uma das terças-feiras, resolvi cutucar, co- 
mo quem não quer nada, uma das produtoras. 
“Poxa, dona Maria, bem que podia ter um ma- 
mãozinho na semana que vem, né?”, disparei, 
em tom jocoso. “Xi, pode não...”, ela respondeu, 
“não está na época ainda, meu filho”. Surpre- 
so pela constatação - e meio envergonhado pe- 
la bola fora - sorri amarelo. Como podia querer 
obrigar a natureza a brotar meu mamão só para 
suprir meu hábito diário? Tsc, tsc. 


Mimados comensais 

A verdade é que vivemos uma era em que tu- 
do é possível o tempo todo quando falamos de 
comida. A alcachofra para a receita de impres- 
sionar o casal de amigos está à sua espera no » 
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» hortifrúti bacana da esquina. A manga, que 
eu comia apenas no final do ano no sítio, está 
nas gôndolas do mercado o ano inteiro. O de- 
senvolvimento da agricultura moderna possi- 
bilitou cultivar o alimento que bem se entende 
sem ter que levar em conta a época que a nature- 
za escolheu para que ele amadureça. Claro que 
à custa de “aditivos”, que precisaram ser acres- 
centados aqui e ali - mas isso é um longo papo 
que podemos abordar numa outra reportagem. 

A questão aqui é que ficamos mal-acostu- 
mados - como eu na história do mamão. “Essa 
ideia de as pessoas comerem só o que elas que- 
rem precisa acabar”, afirma o chef Ivan Rals- 
ton, do restaurante Tuju, em São Paulo, em que 
o conceito de sazonalidade dos alimentos é le- 
vado a sério, com cardápios que mudam regu- 
larmente de acordo com a qualidade dos ingre- 
dientes disponíveis. “Cada vez mais, as pesso- 
as deveriam comer o que a natureza oferece. Ela 
que deve ser o parâmetro do que está melhor pa- 
ra nos alimentarmos“, ele diz. Sempre foi assim, 
aliás, desde que nossos ancestrais colhiam pro- 
dutos silvestres. Aprendemos a domar os pro- 
cessos agricolas, claro, mas agora nos acostu- 
mamos com o salgadinho e as bolachas feitas o 
ano todo e queremos que isso seja aplicado tam- 
bém para frutas, verduras e hortaliças. A indús- 
tria de alimentos nos tornou mimados. 

“Sem dúvida é um trabalho muito árduo de 
ser feito, é difícil estar com a cabeça aberta to- 
do o tempo, mas precisamos tentar convencer 
as pessoas a provar novos ingredientes e prepa- 
ros, ao invés de elas comerem sempre o mes- 
mo filé-mignon com gratin de batata a que estão 
acostumadas. Porque isso tende a ficar imprati- 
cável no decorrer dos próximos anos”, completa 
ele, em referência ao desafio que vai ser alimen- 
tar uma população de 10 bilhões de pessoas no 
mundo até 2050, quando teremos de aumentar 
em 70% a atual produção de alimentos. E se to- 
do mundo quiser só o mesmo filé, a mesma al- 
cachofra, o mesmo mamão? 

Como chef, Ivan tem o desafio de pegar os 
ingredientes que os fornecedores trazem pa- 
ra ele e fazer o melhor que pode daquilo, sem 
planejamento prévio e com o esforço de ter que 
reinventar o cardápio praticamente todo dia. 
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“Da bastante trabalho, pois as mudancas sáo 
muito constantes, mas é uma satisfação enor- 
me pegar um caqui no seu auge de sabor e de 
maturação e conseguir fazer uma sobremesa 
deliciosa com ele”, diz. Trabalhar dessa forma 
o permite instigar cada vez mais seu lado cria- 
tivo, fugindo da obviedade, inclusive, para pre- 
parar pratos inovadores. 


Na boca e no bolso 

É um novo paradigma para quem trabalha ou 
consome só ingredientes orgânicos, que respei- 
tam as determinantes inatas do alimento: seus 
tempos, suas peculiaridades. Algo que na cida- 
de e longe do campo, nem sempre temos paci- 
ência para considerar. “O que determina o con- 
sumo não é o fazendeiro: é a ignorância da pon- 
ta, do cara que consome. Não sabemos variar 
a dieta, não comemos de tudo. E a brincadei- 
ra teve início em casa, com o “meu filho não co- 
me legume de jeito nenhum”. A mãe começa 
a dar somente cenoura porque é o único legu- 
me que a criança aceita e esse cara vai crescer 
e passar a pedir a mesma cenoura o ano intei- 
ro no restaurante”, afirma a empresária Cristia- 
na Beltrão, do restaurante Bazzar, no Rio de Ja- 
neiro. Quando o conceito de sazonalidade nem 
era uma bandeira dos chefs modernos, Cristia- 
na já se propunha a pensar no cardápio de acor- 
do com as épocas do ano -e a variedade de ali- 
mentos em cada uma delas, consequentemente. 
“Acho que não se trata só de um conceito, mas 
de um propósito: o de respeitar o alimento, de 
saber reconhecer seu auge. Trabalhar dessa for- 
ma, pra mim, sempre foi a melhor maneira de 
honrar um ingrediente”, completa. 

Ela conta que jamais se esqueceu de uma 
preparação com ingredientes da estação que 
comeu em um pequeno restaurante no sul da 
Franca. “Era um ‘prato do dia”, como descrito 
na lousa: uma massa com limões de Menton (os 
melhores) e manjericão colhido no ato. A pre- 
paração não podia ser mais simples ou barata, 
mas no auge da safra os ingredientes estoura- 
vam na boca como adolescentes, vibrantes e em 
seu ápice. Fizeram de uma simplicidade um pra- 
to inesquecível”, conta ela. A estação permite 
que os alimentos atinjam seu ápice de sabores. » 
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» Eles mudam muito pela quantidade de líqui- 
do, açúcar ou tamanho que o fruto ou legume 
tem, o que interfere totalmente na execução de 
uma receita-padrão, segundo ela. “Fora da esta- 
ção, o ‘pico’ de um ingrediente não chega ao seu 
melhor. É como pedir a um maratonista que dis- 
pute uma corrida numa estrada totalmente es- 
buracada. As condições oferecidas não vão dei- 
xar que ele faça a sua melhor prova. A estrada é 
o tempo, e o juiz dessa prova é a nossa boca. Se 
não está na época, por melhor que seja a exe- 
cução da receita, vai parecer que o cheferrou a 
mão naquele dia”, afirma. 

Para ela, além do óbvio lado do paladar, 
existem inúmeros aspectos que reforçam o con- 
ceito de sazonalidade, mas um dos principais 
é o bolso. “Trabalhar com produtos da época, 
sobretudo em tempos de crise, deveria ser bem 
mais do que uma bandeira marqueteira. Deve- 
ria ser estratégia de redução de custos. Na safra, 
frutas e verduras custam muito menos porque 
não ha esforço para crescerem, esgotamento da 
terra ounecessidade de aditivos”, explica. “Para 
forçar a safra daqueles três ou quatro itens que 
todo mundo come, o fazendeiro acaba fazendo 
uso de técnicas como irrigação em uma fase do 
ano que naturalmente não chove, estufa simu- 
lando um verão que não existe, e outras fábri- 
cas de brincar de natureza. Isso tudo é custo”, 
ela diz. Para quem planta e, claro, para quem pa- 
ga. “Não adianta querer que o preço do moran- 
go baixe se o consumidor quer torta de moran- 
gos o ano inteiro, e não só nos meses de inverno, 
quando o fruto brilha feliz”, exemplifica. 


Bem-estar do alimento 

O engenheiro agrônomo Augusto Aguiar Rocha 
criou uma iniciativa de produção de alimentos 
orgânicos em Cordeirópolis, no interior de São 
Paulo, para lembrar (a si próprio e aos clientes) 
que a vida no campo continua funcionando den- 
tro de seus periodos de tempo e que isso não po- 
de ser ignorado se quisermos aproveitar da me- 
lhor forma nossa diversidade alimentar. Ha dois 
anos à frente da Meu Quintal Orgânicos, ele uti- 
liza uma área de 16 hectares para produzir mais 
de so tipos de alimento para seus clientes. O in- 
tuito, segundo ele, é dar a melhor condição para 


as plantas se desenvolverem. “Temos uma bus- 
ca constante pelo nosso bem-estar, seja em ca- 
sa, no trabalho, no cotidiano. Por que para as 
plantas seria diferente? Por que devo forçar uma 
planta a crescer e produzir em um ambiente es- 
tressante para ela?”, questiona. “A planta culti- 
vada em sua época se mostra ‘bem’ em estar ali. 
E aí ela rende mais, cresce melhor, de manei- 
ra mais saudável, mais vigorosa, gerando mais 
produtos e de melhor qualidade, o que se tor- 
na melhor para o produtor e para o consumidor. 
Todo mundo ganha”, defende. 

Como uma forma de aumentar a conscien- 
tização das pessoas sobre a questão, mais do 
que apenas produzir bons alimentos orgânicos, 
Augusto passou, com a ajuda do irmão, a fazer 
as entregas dos clientes porta a porta, pessoa a 
pessoa, sem intermediários, reestabelecendo o 
vínculo quebrado com a chegada dos grandes 
supermercados entre os produtores do campo 
e as pessoas na cidade. Isso abre a oportunida- 
de de esclarecer às pessoas sobre as dificulda- 
des da produção no campo e como as alterações 
diárias do clima interferem na colheita e qua- 
lidade das frutas, verduras e legumes. Augus- 
to também esclarece sobre a sazonalidade das 
plantas e os porquês de não terem determina- 
dos alimentos em todas as épocas do ano como 
estamos acostumados. “Enxergo que a gastro- 
nomia é uma busca incansável pelos melhores 
sabores, aromas e texturas para cada ingredien- 
te que será utilizado para compor um prato. In- 
sistir em cardápios engessados não condiz mais 
com esse momento de redescoberta da diversi- 
dade culinária que estamos presenciando atu- 
almente”, ele defende. “Entender que essa bus- 
ca deve acompanhar a dinâmica que a natureza 
traz é o paradigma que estamos quebrando no 
cotidiano das pessoas”, conclui ele. Como, por 
exemplo, o simples fato de entender que trocar 
o mamão de todo dia por um “melão pele de sa- 
po” pode resultar em um café da manhã igual- 
mente delicioso e surpreendente. m 


RAFAEL TONON compra alimentos orgânicos e sazo- 
nais para a sua casa. Mas mantém na geladeira um 
refrigerante, que é produzido o ano todo. 
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Como ter mais tempo 


A vida tem passado depressa e parece impossivel completar 
toda a nossa lista de tarefas. Mas, se o dia vai continuar tendo 
24 horas, a gente pode encontrar caminhos para viver num 
compasso que nos traga mais satisfação e felicidade 


ELE ESTAVA LOGO à minha frente, 
e então apertei o passo para alcan- 
cá-lo. Queria dizer-lhe que ele an- 
dava muito, mas muito apressado 
e que, por isso, a gente mal tinha se 
visto nesse ano que se findou. Que 
esse passo desajustado dele não ti- 
nha me permitido realizar nem me- 
tade das atividades e compromissos 
que eu anotava, dia após dia, na mi- 
nha agenda. Não me deixou assistir 
a todas as séries, ler todos os livros, 
responder todos os e-mails, curtir 
todas as fotos, estar com meus ami- 
gos, visitar minha família. Mas tão 
logo eu acelerava, ele acelerava tam- 
bém, como se não quisesse dar sa- 
tisfação. Ele, o Tempo, parecia não 
ter tempo para mim. E eu acho que 
se você, assim como eu, vive nessas 
terras onde a rapidez é a premissa de 
tudo e os relógios estão nos vigiando 
por todos os cantos, também pode 
ter vivido a mesma cena e se sentido 
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TEXTO Débora Zanelato 


traído pelas horas, afundado nas lis- 
tas de tarefas e desejos. A gente ten- 
tou segurar os ponteiros, mas não 
deu muito certo, não é? O que eu es- 
tou aprendendo -e isso leva um bo- 
cado de tempo - é que a gente nunca 
vai passar a perna no tempo, porque 
isso seria como passar a perna em 
nós mesmos. “O tempo é a substân- 
cia de que sou feito. O tempo é um 
rio que me arrasta, mas eu sou o rio; 
é um tigre que me destroça, mas eu 
sou o tigre; é um fogo que me conso- 
me, mas eu sou o fogo”, escreveu o 
argentino Jorge Luis Borges, um es- 
critor que gostava de pensar sobre 
passado, presente, futuro. Mas, se 
o tempo é a gente mesmo, o que eu 
quero contar para você é que é pos- 
sivel ajustar o descompasso do nos- 
so caminhar e aproveitar cada dia de 
verdade, deixando no passado a sen- 
sação de não estar vivendo o bastan- 
te e de não ter tempo para nada. 


“Que horas são?” talvez seja 
uma das perguntas que a gente mais 
se faça ao longo do dia, sem perce- 
ber que condicionamos a duração de 
cada experiência que vivemos à ti- 
rania de um relógio. “A invenção do 
relógio mecânico na Europa, no sé- 
culo XTII, foi a grande revolução na 
história do tempo, um evento que 
mudou a consciência humana para 
sempre”, escreve o historiador da 
cultura e professor australiano Ro- 
man Krznaric, em seu livro Sobre a 
Arte de Viver (Zahar). É desconcer- 
tante descobrir que nem sempre foi 
assim. Esse tempo como conhece- 
mos, dividido em pequenas fatias 
iguais, é uma invenção social, algo 
que transformou a nossa vida mais 
do que a pólvora, a bússola, a im- 
prensa. Mas, antes disso, a huma- 
nidade passou séculos sem se pau- 
tar pelas horas e minutos. “Sócrates 
inventou a filosofia sem saber se » 
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Parece que estamos vivendo tudo com hora marcada. Até no lazer fixamos nossos olhos nos ponteiros para dar conta de tudo: 
queremos um dia produtivo. Aí, corremos o risco de não mergulhar nas nossas experiências pelo tempo que elas pedem 
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Manter a atenção no momento presente também pode nos ajudar quando fazemos algo que é preciso, mesmo que não pareça 
atraente. Não dá para fugir do agora; quanto mais conscientes dele estamos, mais nos conectamos com a vida 


» eram 3h10 ou14hso. Leonardo da 
Vinci não ficou consultando seu re- 
lógio quando pintou A Última Ceia”, 
prossegue Krznaric. É, o relógio mu- 
dou o tempo. E é claro que essa tec- 
nologia nos ajuda um bocado - como 
marcar um encontro com alguém? A 
que horas entrar e sair do trabalho? 
Mas aconteceu algo muito perverso 
durante a Revolução Industrial: o 
tempo virou coisa, mercadoria. Aí, 
entraram para o nosso vocabulário 
palavras como “gastar”, “poupar”, 
“desperdiçar” tempo. A substância 
daquilo que somos também passou 
a ter preço, afinal “tempo é dinhei- 
ro”. “Perder tempo” se tornou nos- 
so maior medo e “ter mais tempo” 
virou a nossa busca eterna. 

O filósofo francês André Com- 
te-Sponville, autor do livro O Ser- 
-Tempo (Martins Fontes), aponta 
uma reflexão que não estamos acos- 
tumados a ouvir, mas que contém 
uma verdade importante. O tempo, 
em si, não é coisa. “Ele é passado, 
presente e futuro. Mas, se o passado 
ja foi, e o futuro ainda não chegou, 
arrisco dizer que o tempo é o presen- 
te. É essa continuidade.” O que ele 
quer dizer é que, ainda que o tempo 
seja movimento, só temos o presen- 
te. Se me lembro do passado, lem- 
bro no presente. Se penso no futuro, 
o faço também no agora. Eu escrevo 
esta reportagem no presente, e você 
também a lê no presente. “Trata-se 
desse agora que nunca desaparece.” 

O problema é que a gente ain- 
da vive como se o tempo fosse al- 
go externo, que caminha num des- 
compasso que não alcançamos. “Vi- 
vemos uma desconexão com ele”, 
me disse Gustavo Gitti, colunista 
de VIDA SIMPLES. “Alternamos en- 
tre 'correr atrás do tempo (ansieda- 
de, correria, distração, o 'quase lá”) 
e “esperar o tempo chegar’ (tédio, 


depressão, “quando tal coisa acon- 
tecer, aí, sim... ). Não nos sentimos 
no tempo certo. É como assistir a 
um filme com áudio fora de sincro- 
nia, ou sentarmos meio tortos em 
uma cadeira. Não é gostoso.” Gus- 
tavo diz que a gente nunca vai ser 
capaz de relaxar de verdade den- 
tro de uma sensação de “ter tem- 
po”. Não importa se temos um mi- 
nuto, uma hora, uma tarde, um mês. 
Ainda estamos muito fixados nessa 
ilusão de que o tempo é uma coisa, 
quase como uma caixa feita de ho- 
ras e que vamos enchendo com mil 
tarefas. E, quando a caixa fica aper- 
tada demais para tudo o que a gente 
quer colocar dentro, vamos atras de 
dicas e cursos de administração do 
tempo. Para Roman Krznaric, algu- 
mas dicas podem até ser úteis, como 
olhar o e-mail uma única vez por dia 
ou aprender a delegar tarefas, mas 
ainda não mudam profundamente 
a nossa relação com as horas. “A ad- 
ministração do tempo, na verdade, 
é uma ideologia que nos ensina a fa- 
zer coisas mais depressa e com mais 
eficiência, de modo a podermos en- 
fiar cada vez mais coisas em nossos 
dias”, alerta Krznaric, cuja agenda 
do dia, ele diz, tem sempre um bom 
espaço em branco, onde ele está fa- 
zendo nada. “É meu tempo preferi- 
do, onde posso sonhar acordado”, 
me disse ele, por e-mail. 

Na caixa das tarefas que quere- 
mos fazer depressa, vão junto os mo- 
mentos prazerosos que são o delei- 
te da vida. É o almoço de dez minu- 
tos, onde o sabor da comida nem se 
aprecia. A visita cronometrada que 
fazemos aos nossos pais, incapaz 
de nos aprofundar em uma conver- 
sa. Costumo olhar com atenção aos 
pais que andam de mãos dadas com 
os filhos pequenos pela rua. Quase 
sempre eles estão em descompasso: 


Passamos a ver 

o tempo como 
mercadoria. 

Al, usamos 
palavras como 
“perder”, ganhar”, 
“economizar” 
tempo. Mas ele náo 
é coisa. O tempo 

é o que somos 


o adulto tem o caminhar apressado, 
a criança segue atrás, puxada pe- 
la máo, enquanto tenta colocar os 
olhos nas belezas do dia que a gente 
já náo enxerga mais. Ojornalista bri- 
tánico Carl Honoré passou por um 
momento assim, de descompasso 
como filho, há alguns anos. “Na ho- 
ra de contar história para dormir, eu 
liatudo bem rápido. Pulava algumas 
frases, parágrafos, até mesmo uma 
página inteira. E meu filho conhe- 
cia a história, e entáo brigávamos”, 
conta Carl. “O que era para sero mo- 
mento mais relaxante, íntimo e ca- 
rinhoso se tornava uma batalha en- 
tre o ritmo dele e o meu.” A história 
de Carl comegou a mudar enquanto 
ele lia um artigo com dicas sobre co- 
mo “poupar” tempo. Entre elas ha- 
via a sugestáo de livros que faziam 
as crianças dormirem em um minu- 
to. Carl ficou entusiasmado, mas em 
seguida teve um espanto: “Estou » 
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O dia começa e 

a quantidade de 
e-mails que temos 
para responder já 
parece nos deixar 
em desvantagem 
na vida. Mas qual 
a necessidade de 
respondermos 
sempre na hora”? 


» mesmo com tanta pressa que vou 
enganar meu filho com uma histo- 
rinha de nada no fim do dia?”. Foi 
aí que ele, um viciado em velocida- 
de, resolveu desacelerar. E criou, 
há pouco mais de dez anos, o mo- 
vimento slow, um convite a desfru- 
tar momentos com mais lentidão - 
ou melhor, com o devido tempo que 
aquela vivência merece. Carl refle- 
te como o tempo é encarado como 
um recurso que acaba e que, se não 
usado, a gente perde. “Isso cria uma 
equação. Se ele acaba, então acele- 
ramos, tornando cada momento de 
cada dia uma corrida em direção à 
linha de chegada. Uma linha que, 
no entanto, nunca alcançamos”, diz. 

É claro, nem sempre a lentidão 
é aresposta, ele diz, mas existe uma 
lentidão boa. As refeições que faze- 
mos com a televisão desligada, um 
encontro que existe sem a duração 
das horas, e até quando podemos 
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olhar com calma para os proble- 
mas do trabalho a partir de diferen- 
tes ângulos. Recentemente, Carl 
lançou o livro Solução Gradual (Re- 
cord), em que discute como ansia- 
mos por soluções rápidas para tudo: 
na política, na medicina, nos aplica- 
tivos de relacionamentos. “Eu ainda 
amo a velocidade. Gosto de espor- 
tes rápidos e nunca deixaria de pra- 
ticá-los. Só que já não me sobrecar- 
rego mais. Sinto que estou vivendo 
minha vida em vez de apostar uma 
corrida contra ela.” 

Voltar a nossa atenção para o 
momento presente como forma de 
nos reconectarmos também é o que 
sugere o escritor alemão Eckhart 
Tolle, autor de O Poder do Agora 
(Sextante). Em sua recente vinda ao 
Brasil, ele propôs que tentássemos 
nos colocar presentes inclusive nas 
tarefas mais triviais do cotidiano, as 
que parecem lentas ou aborrecedo- 
ras. “Mesmo quando você está espe- 
rando algo, use essa oportunidade 
para dar toda atenção ao momento 
presente, a apenas observar. No se- 
máforo, no elevador, esperando na 
linha para falar com o banco, aguar- 
dando um voo... Use essa oportuni- 
dade para estar apenas no agora”, 
ele propõe. “Talvez você perceba 
que a sua mente não vai ficar muito 
feliz com isso, com esperar. Ela vai 
querer te contar uma história de que 
onde você está nesse momento não 
é um bom lugar. Ela pode reclamar 
dentro da sua cabeça ou, se tiver ou- 
tra pessoa perto de você, ela pode re- 
clamar em voz alta.” O resultado de 
se manter atento, ele diz, é que va- 
mos encontrar uma percepção de 
que são esses pensamentos que es- 
tão nos dizendo que não deveriamos 
estar ali, por vezes nos jogando pa- 
ra outro tempo. “Quanto mais cons- 
ciente você se torna do momento 


presente, mais vivo você se sente. E 
você se conecta com a essência do 
agora, que é onde tudo acontece.” 


Uma corrida contra a vida 

Parece que estamos mesmo obce- 
cados pela velocidade. Talvez por- 
que ela nos traga a ideia de que, se 
tudo é rápido e instantâneo, o tempo 
de espera é encurtado e, portanto, 
mais bem aproveitado. “A velocida- 
de é divertida, sexy, é uma adrena- 
lina. É como uma droga na qual so- 
mos viciados”, me disse Carl Hono- 
ré. Ao longo dos últimos séculos, as 
viagens ficaram mais rápidas, o telé- 
grafo agilizou a forma como nos co- 
municávamos no século XX e hoje 
a internet é a prova de que a relação 
tempo-espaço já praticamente não 
existe: tudo é imediato. O dia come- 
ça e a quantidade de e-mails que te- 
mos para responder já parece nos 
deixar em desvantagem na vida. Pa- 
ra piorar, tão logo chegamos a últi- 
ma mensagem da caixa de entrada, 
já recebemos a resposta do primei- 
ro e-mail. É algo sem fim. Se essa co- 
nectividade toda está cheia de pon- 
tos positivos (o que me permitiu fa- 
lar com pessoas que estão em outros 
cantos do planeta para poder escre- 
ver esta reportagem, por exemplo), 
por outro lado, a gente ainda não sa- 
be lidar com tanta informação, e al 
vem um sentimento de estarmos um 
pouco desorientados. Tempos atrás 
tive uma conversa com o professor 
e ex-editor da revista de tecnolo- 
gia Wired, o britânico David Baker. 
Eu disse a ele que sentia uma pres- 
são para estar sempre conectada. 
Ele me respondeu: “Essa expecta- 
tiva existe, mas questiono: quão rá- 
pido eu tenho que responder uma 
mensagem e quantas de nossas de- 
cisões são influenciadas pelo meio 
externo? Penso que ter um celular » 
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A natureza nos lembra que tudo tem seu tempo e que a pressa nem sempre é o caminho. Um piquenique com quem amamos, 
onde os celulares não têm lugar, pode ser uma vivência de profunda conexão. Com a gente, com o outro, com o mundo 
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Estar sempre ocupado pode revelar uma forma de fugir das grandes questões da nossa vida, impedindo que a gente pense sobre 
o que temos feito e se estamos felizes. Ter um tempo para a contemplação e a reflexão pode nos levar a viver com mais sentido 


? comigo o tempo todo me parece 
mais uma decisão cultural, e não 
guiada pela minha necessidade ver- 
dadeira”. Ele tem razão. Tudo bem 
respeitar o meu próprio tempo e não 
me sentir em débito com o mundo. 

David também sugeriu experi- 
mentarmos momentos de descone- 
xão - que se transformam em uma 
outra conexão, consigo mesmo. “Es- 
sas horas fora das redes nos fazem 
pensar. Você fica longe do celular 
e pode descobrir parques incríveis, 
e até decidir ficar neles um pouco 
mais”, ele diz. Desfrutar de algum 
tempo com a natureza nos aproxima 
do nosso verdadeiro tempo. Muitos 
estudos têm demonstrado que ela 
desencadeia em nós reações fisioló- 
gicas que nos fazem relaxar e dimi- 
nuir a velocidade. “Mesmo quando 
vivemos num mundo moderno, ain- 
da somos criaturas da natureza”, ob- 
serva Carl. “Ela nos lembra dos limi- 
tes e da loucura da velocidade. Ela 
nunca está com pressa; ela faz tudo 
no ritmo certo.” Para vivenciar is- 
so não é necessário se mudar para o 
campo: ela também está no espaço 
urbano. E a gente pode contemplar 
os ciclos de cada transformação, que 
não podem ser acelerados, como os 
belos ipês que desabrocham no in- 
verno cinzento, ou o pôr do sol, que 
nunca pode ser adiantado. 

Mas desacelerar também re- 
quer um sopro de coragem: é des- 
construir a ideia de que devagar é 
ruim, de que o lento é alguém que 
desiste, que é preguiçoso ou burro. 
Pode reparar: existe um certo gla- 
mour em dizer que estamos muito 
ocupados, que temos trabalhado de- 
mais e estamos sem tempo. “É co- 
mo se passasse a ideia de que, por 
isso, somos mais importantes. Mas 
a gente pode resgatar o valor de que 
estar disponível é valioso”, sugere 


Eleonora Nacif, professora das au- 
las Como Tomar Decisões Melhores 
e Como Aproveitar Seu Tempo So- 
zinho, na The School Of Life. Pode- 
mos, por exemplo, passar a chamar 
nosso tempo de “folga” apenas de 
tempo. Aos poucos vamos nos sen- 
tindo mais à vontade em desfrutar 
dos momentos de lazer, do cultivo 
às nossas paixões. Nesses momen- 
tos de pausa, também abrimos espa- 
ço para refletir sobre as nossas gran- 
des questões e como temos vivido, 
algo que às vezes evitamos. Depois 
de um período, é bem possível que 
você prefira reduzir a jornada de tra- 
balho a receber um aumento. 


A casca inútil das horas 

Mesmo nos nossos momentos de la- 
zer podemos resistir à tentação de 
encher o dia de atividades. Ha al- 
guns anos, eu me deixei seduzir pe- 
la ideia de “produtividade” e quis 
dar cabo do Museu do Louvre, em 
Paris. Leveitrês tardes para percor- 
rer boa parte de suas infinitas gale- 
rias e, no final, eu me sentia mais 
exausta do que encantada pela ar- 
te. Hoje, quando visito uma expo- 
sição, tento contemplar apenas al- 
gumas obras, sem as algemas do re- 
lógio e pelo tempo que meu olhar 
julgar necessário. Termino a visi- 
ta muito mais enlevada. Por isso, é 
importante a gente saber que tudo 
bem não dar conta de tudo. “Apro- 
veitar o tempo pode ter muito mais a 
ver com ficar satisfeito com suas es- 
colhas, uma vez que não é possível 
fazer tudo sempre”, observa a psicó- 
loga Luiza Maria Carneiro de Car- 
valho Leitão. Assim, é ser capaz de 
se contentar em assistir a uma série 
em detrimento das outras, já que ver 
todas vai ser impossível, ou evitar a 
maratona de ir a três compromis- 
sos num mesmo sábado. “Porque, 


ÃOS poucos, vamos 
nos acomodando 
na ideia de que, 
para viver bem, é 
preciso respeitar 

O nosso próprio 
tempo, que não 

é o mesmo do 
relógio, ou o das 
outras pessoas 


do contrário, não somos capazes de 
curtir nem o que escolhemos nem o 
que deixamos de lado. Ficamos sem 
nada”, complementa Luiza, que ao 
longo dos anos se deu conta de que 
ler com mais vagar, apreciando um 
bom livro, era muito mais prazeroso. 
Aos poucos, vamos nos acomodan- 
do na ideia de que, para viver bem, 
é preciso respeitar o nosso próprio 
tempo, que não é o mesmo do reló- 
gio, ou o das outras pessoas. Mario 
Quintana tem um poema lindo que 
diz: “Se me fosse dado um dia, outra 
oportunidade, eunem olhava o reló- 
glo. Seguiria sempre em frente e iria 
jogando pelo caminho a casca dou- 
rada e inútil das horas...”. Porque, 
mesmo acelerando, a gente náo val 
viver o dobro. Botar reparo nos nos- 
sos dias e viver o presente, que é o 
nosso tempo, pode evitar que, no fi- 
nal, a nossa pressa tenha feito a vida 
passar como um borrão. m 
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EXPERIÊNCIA 


Minha mãe 
tem Alzheimer 


Quando a doença afeta alguém querido, 
o exercício da convivência se torna um desafio, 
mas pode render aprendizados profundos sobre 
amor, compaixão, aceitação e tolerância 


TEXTO Miriam de Farias Panet 


GERALMENTE as crianças acham su- 
as mães lindas, mas a minha era re- 
almente linda! A imagem de criança 
que guardo na memória são seus ca- 
belos longos e lisos, amarrados por 
um lenço de seda colorido, e seus 
olhos verdes protegidos por óculos 
escuros com armação de tartaruga. 
Eu ficava no banco de trás do nosso 
fusquinha admirando a beleza dela. 
Muitas vezes tinha ciúmes do meu 
paie da relação amorosa que eles ti- 
nham. Ele foi um dos homens mais 
carinhosos que conheci. Se hoje sou 
próxima e afetuosa com meu filho e 
meu marido, devo muito isso ameu 
pai. Minha mãe, Carmem, apesar de 
linda, não era alguém dada a muitas 
demonstrações de carinho. 

Mamãe foi uma mulher à fren- 
te de seutempo. Diferente da maio- 
ria das mães de meus amiguinhos. 
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Ela sabia dirigir, gostava de cine- 
ma e teatro, era professora univer- 
sitária, estudou no Rio de Janeiro e 
fez mestrado. Além de tudo isso, ca- 
sou com um francés “sem eira nem 
beira”, como se dizia na época, e foi 
mãe de três filhas após os 40 anos, 
todas nascidas em João Pessoa (PA), 
cidade onde passei minha infância e 
que me acolhe até hoje. 

Como não poderia me orgulhar 
da minha mãe, que no início da dé- 
cada de 1970 já era tudo isso? Infe- 
lizmente ela nunca reconheceu seu 
grande valor. Criada por uma fa- 
milia muito rígida, única filha en- 
tre cinco irmãos, cresceu escutan- 
do que a melhor opção para uma 
mulher era casar e ter filhos. Co- 
mo casou “tarde” para os padrões 
da época, ela se sentia uma fracas- 
sada. Mas, apesar desse cenário, » 


1 
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Como num jogo da memória, o Alzheimer vai, aos poucos, apagando as nossas lembranças 


A 


EXPERIENCIA 


Conforme o problema segue seu curso, passado e presente se confundem, e isso traz sofrimento para todos 


» construiu não só uma bela fami- 
lia mas uma carreira profissional da 
qual se orgulhar. E, claro, casou com 
um homem de grande valor, que 
soube valorizá-la e nos educar sem 
tantas cobranças. Papai era o equili- 
brio, mas mamãe era a balança. 

Ao longo dos anos, mamãe pas- 
sou por muita coisa: a perda do seu 
companheiro de tantos anos; a sal- 
da, aos poucos, das filhas de casa; e 
precisou travar uma batalha doloro- 
sa para superar e vencer um câncer 
de mama, que a abateu e a deixou 
bastante deprimida por algum tem- 
po. Foi ela quem me ajudou nos mo- 
mentos dificeis com a escola, com 
os amigos, com minhas irmãs, com 
meu pai, com minhas inseguranças, 
com meus namorados, com meu 
marido e com meu filho. Mas, infe- 
lizmente, sempre me faltou paciên- 
cia com as suas trapalhadas e esque- 
cimentos. O tempo passou e eu de- 
morei a perceber que agora era ela 
quem precisava de ajuda e paciên- 
cia para reaprender a viver. 


Lapsos de memória 

Mamãe começou a ficar muito es- 
quecida e a se atrapalhar com even- 
tos do passado e do presente. Tudo 
parecia se confundir em sua cabe- 
ça. Lembro que estávamos jantan- 
do, na casa em que construiu com 
papai, e ela olhou para o jardim e 
disse: “Quando eu e seu pai namo- 
rávamos aqui no jardim, seu avô não 
nos deixava passar das dez da noi- 
te". Achei estranho e questionei, 
mas mamãe olhou para mim co- 
mo se estivesse no passado, e con- 
firmou o que havia dito. Resolvi en- 
tão aceitar e mudar de assunto. Es- 
se episódio me deixou preocupada, 
pois não era um esquecimento qual- 
quer, mas uma confusão que envol- 
via lembranças e espaço físico. 


A mãe que tenho hoje é mais carinhosa 

e engraçada. Ela até esqueceu que não 
gosta de vermelho! Cresci ouvindo-a dizer 
que não tinha mais idade para vivenciar 
coisas novas. Hoje, isso não existe mais. 
A doença permitiu-lhe experimentar 

o novo com mais leveza e liberdade 


Acho que passou um ano des- 
de esse episódio que, para mim, era 
uma grave confusão. Com o passar 
do tempo, começamos a achar di- 
nheiro guardado por toda parte da 
casa e suas idas ao banheiro aumen- 
taram sensivelmente. Mamãe esta- 
va com incontinência urinária. Mas 
foi quando não quis mais ir à missa 
que passamos a nos preocupar se- 
riamente. Ela estava deixando de 
sair de casa para não enfrentar pos- 
síveis situações constrangedoras - 
não conseguia mais controlar a pró- 
pria urina e se recusava a usar fralda 
geriátrica. Tivemos muitas discus- 
sões sobre o assunto e eu sempre a 
julgava por ser muito teimosa. 

Para resolver a incontinência, 
ela passou por uma cirurgia de sus- 
pensão de bexiga que foi um suces- 
so, mas logo em seguida veio o pior, 
a incontinência fecal. A partir des- 
se momento as coisas ficaram real- 
mente bem complicadas para ela e 
para mim e minhas irmãs. Lembro 
claramente quando minha irmã me 
falou que ela não podia dormir suja 


e que eu tinha de limpá-la. Pensei: 
“Nossa! Isso não está certo, quem 
limpa a nossa bunda são nossos 
pais. Uma filha não foi preparada pa- 
ra limpar a bunda da própria mãe!”. 
Recusei-me, pois aquilo estava bem 
além dos meus limites. 

Mas, um dia, o amor falou mais 
alto. Eu limpei mamãe, troquei a 
roupa dela e lhe dei um beijo. Aque- 
le olhar confuso, envergonhado e 
agradecido me fez amá-la ainda 
mais. Percebi que dali em diante as 
coisas seriam diferentes entre nós. 
Assim terminou um longo periodo 
de discussões para dar início a uma 
nova etapa de compreensão, cum- 
plicidade, alegrias e muito amor. 


A relação 

Conviver com um familiar que tem 
Alzheimer não é nada fácil. As pes- 
soas que estão mais próximas cos- 
tumam adoecer também e até sen- 
tir alguns sintomas de esquecimen- 
to e confusão. Isso acontece pela 
proximidade, pelo dia a dia extre- 
mamente cansativo e pelo medo » 
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EXPERIÊNCIA 


A pessoa que eu e minhas irmãs 
conhecemos hoje não representa tudo 
o que ela foi para nós, mas ainda é 
mamãe e deve ser respeitada e amada 
como antes. Descobrir nela uma nova 
mulher com sobrenome Alzheimer me 
fez valorizar ainda mais nossa relação 


» de desenvolver a doença. Nesse 
momento, o auxilio de um cuidador 
profissional é muito importante pa- 
ra amenizar a carga de trabalho, dos 
cuidados diários, e reservar aos fa- 
miliares um convívio mais prazero- 
so. Decidimos então, contratar uma 
equipe de apoio profissional com- 
posta de enfermeiras, fisioterapeu- 
ta e fonoaudióloga. 

Hoje, nos fins de semana em 
que passo com ela, convivemos jun- 
tas por muito mais tempo que o ha- 
bitual. Gosto muito de levá-la à pra- 
ça e então sentamos em um banco 
e ficamos conversando sobre co- 
mo era nossa vida no passado. Eu a 
lembro de tudo o que fazia por nós 
e sempre agradeço. Como de cos- 
tume, mamãe diz que não fez nada. 

Acredito que precisamos resga- 
tar a imagem de mamãe em nossa 
memória e valorizar a atual. A pes- 
soa que conhecemos hoje não re- 
presenta tudo o que ela foi para 
nós, mas ela ainda é mamãe e de- 
ve ser respeitada e amada como an- 
tes, ou até mais. Percebo, entre os 
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familiares que não convivem com 
ela, um pouco de dificuldade com 
a situação. Na maioria das vezes, a 
tratam como uma inválida, que não 
sabe conversar e emitir sua opinião. 
Acho que fazem isso, na verdade, 
para não enxergar a dolorosa reali- 
dade. Então fica mais fácil ignorá-la. 


Uma nova mulher 

Pode parecer estranho para quem 
está de fora ou para quem não tem 
um parente próximo doente, mas 
descobrir em minha máe uma nova 
mulher com sobrenome Alzheimer 
me fez valorizar mais nossa relação. 
É claro que essa não é uma jornada 
tranquila. Precisei, por exemplo, re- 
nunciar aos meus fins de semana de 
lazer, estar presente durante as re- 
feições, acordar com ela de madru- 
gada, ler sobre o assunto, fazer te- 
rapia, e o mais dificil, aceitar a situ- 
ação. A partir do momento em que 
aceitei verdadeiramente a realida- 
de, o passo seguinte foi desdrama- 
tizar os fatos e partir para tentar tor- 
nar a vida dela mais feliz. 


A mãe que eu tenho hoje é al- 
guém que passou a ser mais carinho- 
sa e engraçada, gosta de jogar bola 
e de sair de casa todos os dias para 
passear. Ela até esqueceu que não 
gosta de vermelho e, por isso, minha 
irmã mais velha compra vestidos lin- 
dos e alegres para ela usar. Isso é fas- 
cinante! Cresci ouvindo-a dizer que 
não tinha mais idade para aprender 
e vivenciar coisas novas. Hoje, isso 
não existe mais. A doença permitiu- 
-Ihe experimentar o novo com mais 
leveza e liberdade. 

Na contramão disso, há dias em 
que ela não quer comer, não quer 
dormir, não quer falar, dorme mal, 
passa a noite chorando ou irritada. 
Ha pouco, falei com ela ao telefone, 
estava lúcida. Perguntou por meu 
marido e por seu neto e, como sem- 
pre, questionou sobre quando eu 
chegaria. O melhor de tudo é que ela 
conseguiu se comunicar e entendeu 
com clareza tudo o que eu estava fa- 
lando. Aproveitei para falar que a 
amava muito. Aprendi que o impor- 
tante é valorizar cada momento. 

Não quero que as pessoas te- 
nham pena da minha mãe, nem coi- 
sa parecida. Ela continua lutando 
pela vida e contribuindo para ser- 
mos pessoas melhores. Talvez, se 
não fosse esse “alemão” (o Alzhei- 
mer), que persegue os velhinhos da 
atualidade, eu não tivesse toda essa 
dedicação e tanta oportunidade de 
retribuir tudo o que ela sempre fez 
por mim, e continua fazendo. Exa- 
tamente por isso, tenho repetido to- 
dos os dias para ela nos nossos en- 
contros: “Obrigada, mãe, por conti- 
nuar me ajudando a crescer”. m 


MIRIAM DE FARIAS PANET é arquiteta 
e professora universitária e também 
mãe de Joaquim, 12 anos. 


TER.‏ وسهقهي 


Resgatar as histórias e não deixá-las se confundirem com a doença é essencial para manter vivo o amor 


PENSANDO REM 


Sobre criar expectativas 


Nem tudo acontece como, de fato, desejamos. Mas a frustração também é um 
sentimento de quem sonha, cai e levanta, colecionando aventuras na vida 


POR EUGENIO MUSSAK 


QUANDO EU ERA ESTUDANTE, certa vez ouvi: 
“você precisa aprender que as coisas não são co- 
mo queremos que sejam. Elas são como são.” 
Quem me disse isso foi uma professora da fa- 
culdade. E não de filosofia. De farmacologia. A 
bronca ressoa em minha memória até hoje. Eu 
era um estudante secundarista de medicina e 
tinha pretensões de vir a ser um pesquisador. 
Com esse sonho consegui estagiar em vários 
laboratórios da faculdade, especialmente os de 
fisiologia, histologia e bioquímica. E foi muito 
bom. Aprendi muito. Talvez menos sobre ciên- 
cia e mais sobre disciplina, paciência, cuidado 
e, principalmente, sobre gestão de expectativas. 

Aquela pesquisa era sobre o presumido poder 
bactericida dos alcaloides presentes na Ilex pa- 
raguariensis, a conhecida erva-mate, muito usa- 
da no Sul do Brasil. A teoria (ou seja, a ideia con- 
cebida a priori), era de que os microrganismos 
não suportariam a alteração metabólica promo- 
vida pelo meio de cultura modificado. Em ou- 
tras palavras, ao tomar chá ou chimarrão, você 
estaria matando possíveis bactérias. Só que não 
foi o que aconteceu. As bactérias gostaram do 
cha. Cresceram e se multiplicaram mais rápi- 
do. Eu até as imaginava sorrindo de satisfação. 

Foi quando manifestei minha decepção para 
a professora Azizi. E então tive que ouvir dela 
que uma pesquisa cientifica existe para verificar 
o que acontece em determinada situação, e não 
para comprovar o que já se achava que ia aconte- 
cer. A pesquisa verifica, não certifica. Permite a 
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compreensão dos fenômenos naturais, que têm 
suas leis próprias, e estão se lixando para nossas 
opiniões ou desejos. “Se você quer ser cientis- 
ta um dia, pare de apenas tentar provar suas te- 
orias”, concluiu a mestra. 

Nunca me esqueci daquela experiência. 
Aprendi, no laboratório, o significado real e o sa- 
bor amargo da frustração de expectativa. E mui- 
to me lembro daquele acontecimento a cada vez 
que espero muito por algo, e o que acaba acon- 
tecendo é o oposto. O destino às vezes assume 
a forma daquela placa de vidro com um circulo 
avermelhado com pontos brancos que eu levei 
ao microscópio, para ver as bactérias acenando 
safadas para meu olho inexperiente. 

Guardadas as proporções, sinto que às vezes 
revivo aquele sentimento. Recentemente pas- 
sei por isso. Acordei cedo em uma segunda-feira 
cheia de compromissos e, claro, de expectativas. 
Pelo menos quatro coisas boas deveriam acon- 
tecer naquele dia, duas ligadas ao trabalho, um 
compromisso social e a chegada do último ta- 
blet comprado pelo site do fabricante (só quem 
gosta de gadgets vaime entender). 

Pois bem, a tal encomenda não chegou, as 
duas reuniões foram totalmente inconclusivas 
e a festa a que fui no final do dia foi chata e qua- 
se desagradável. Pode? Deu tudo errado naque- 
le dia. Já aconteceu com você tamanha catástro- 
fe? Você deve saber do que estou falando. E mais 
uma vez me lembrei da professora dizendo que, 
por mais inteligentes, lúcidos e preparados que 


A expectativa sempre será uma suposição incerta, 
com alto grau de possibilidade frustradora. Então 
devemos ou não acalentá-la? O perigo de tê-la é a 
desilusão. O perigo de não a ter é o conformismo 


sejamos, haverá dias em que as coisas não se- 
rão como desejamos. Serão como são. E pronto. 

Longe de mim transformar essa história em 
um tributo ao conformismo. Não faço o tipo que 
se conforma, ou que tributa o insucesso ao des- 
tino. Não mesmo. Sou mais do tipo que retira 
energia das dificuldades, e que acredita que o 
insucesso é uma grande oportunidade de apren- 
dizado. Sem qualquer romantismo. 

E me ponho a pensar sobre qual é a fonte 
principal da expectativa. Será apenas o dese- 
jo? Acredito que, na maioria das vezes, é, sim. 
Quando desejamos fortemente alguma coisa, 
criamos uma ansiedade alta com relação à sua 
realização. Isso é absolutamente natural, entre- 
tanto é bom lembrar que o sentimento de ex- 
pectativa só existe na ausência da realidade. Em 
outras palavras, criamos uma ilusão sobre algo 
que ainda não existe e que desejamos (ou espe- 
ramos) que venha a existir. E é af que mora o pe- 
rigo, pois o desejo pode ser maior do que a via- 
bilidade do fato. O educador Paulo Freire usava 
a bela expressão “o inédito viável” para se refe- 
rir a sonhos que devemos ter, grandes, mas com 
forte conexão com a realidade. De pouco adian- 
ta sonhar o inviável, o impossível. 

A expectativa sempre será uma suposição in- 
certa, com alto grau de possibilidade frustrado- 
ra. O que fazer, então? Devemos, ou não, aca- 
lentar expectativas? O perigo de tê-las é a desi- 
lusão. O perigo de não as ter, é o conformismo. 

Pessoalmente, prefiro conviver com a desilu- 
são, pois ela é passageira. Dura até o momento 
em que a próxima expectativa é criada. Desilu- 
são, frustração, tristeza, desesperança, todos es- 
ses são sentimentos próprios da existência das 


pessoas que sonham, tentam, realizam ou não, 
ganham e perdem, caem e levantam, e seguem 
pela vida, colecionando aventuras. Esses são 
sentimentos com os quais podemos lidar, des- 
de que tenhamos estrutura interior. 

O aprendizado, com relação à expectativa, é 
que ela deve ser gerada pelo desejo, mas gesta- 
da pela realidade. “O que pode dar errado?” - es- 
sa é uma pergunta, que em geral não fazemos, 
quando o desejo é maior que a consciência, a 
qual deixamos de lado, afastada com desprezo, 
por ser considerada desmancha-prazeres. 

Mas ela não é isso. Ao contrário, a consciên- 
cia é uma aliada do sucesso, quando cria as con- 
dições ideais para a realização do desejado, pa- 
ra a concretização da expectativa. Avaliar o que 
pode dar errado cria um caminho mais seguro, 
pois passamos a dispor de ferramentas para cor- 
rigir os defeitos do trajeto. “Precisamos plane- 
jar bem para poder improvisar melhor”, disse 
Winston Churchill. E disso ele entendia. 

Sobre aquela pesquisa de laboratório, que 
não foi como eu esperava, mas que foi como de- 
veria ser, acabou me dando insumos para outra, 
ainda melhor. O óbvio incremento do metabo- 
lismo das bactérias originou outro protocolo, de 
verificação do efeito sobre mamiferos, inclusi- 
ve o ser humano, aumentando a resistência às 
infecções. Acabei chegando aonde queria, por 
um caminho que não imaginava. O resultado foi 
um trabalho publicado, apreciado e até premia- 
do. Não era essa a expectativa, mas, garanto, foi 
muito melhor que a original. Assim é a vida. Só 
não tem expectativas quem não tem sonhos e 
desejos. E só não aproveita a frustração quem 
não entende a dinâmica própria das coisas. m 


EUGENIO MUSSAK diz que às vezes se frustra por não conseguir “aquele texto”, mas continua tentando. 
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EM ANÁLISE 


O quarto secreto 


Todos temos cantinhos, reais ou imaginários, onde guardamos 
pedaços de nós que não dividimos com mais ninguém. E tudo bem 


POR DIANA CORSO 


FRENTE À MORTE súbita do pai, os filhos jovens 
e a viúva precisaram haver-se com negócios e 
papeladas confusos, deixados por quem partiu 
imprevistamente. Nessas lides, encontraram a 
chave de um imóvel, desconhecido até então pa- 
ra eles, que pertencia ao pai. Era uma espécie de 
peça, nos fundos de uma floricultura, que o pai 
frequentava quase sempre sozinho. 

A decoração do cômodo era entre desolada 
e acolhedora: televisão, rádio, jornais e revistas 
velhos, copos e cinzeiros sujos, um sofá grande, 
encardido e confortável. Não era um lugar desti- 
nado a vícios e desatinos, era uma peça secreta, 
feita para estar só. O apartamento de solteiro do 
pai revelou um homem desconhecido para eles, 
mais interessante do que supunham. 

Essa cena faz parte de um seriado antigo 
(chamava-se A Sete Palmos ou Six Feet Under, 
transmitido pelo canal HBO). Nunca a esqueci, 
porque a maior dificuldade de quem tem um ca- 
samento ou uma familia talvez seja a falta desse 
tipo de espaço. Precisamos disso para guardar 
tesouros pouco apresentáveis, habitos improdu- 
tivos, por vezes pouco saudáveis, velharias que 
nos recusamos a trocar ou descartar. 

Nossa mente tem esses recantos secretos, en- 
tulhados por dentro, nosso corpo tem sede de 
ocasiões onde possa ficar realmente à vontade. 
Quando onipresente, a intimidade amorosa e 
familiar pode ser intimidante. Mesmo os vin- 


culos mais verdadeiros precisam dar margem a 
pequenos segredos, como se fossem santuários 
ecológicos selvagens de si mesmo. 

Se você observar sua vida, provavelmente en- 
contrará algum lugar desse estilo. Em geral não 
temos possibilidade, tempo, ideia ou até a ne- 
cessidade de construir um esconderijo perfei- 
to como o daquele pai. Mas sempre haverá pe- 
lo menos uma caixa de recordações que já es- 
quecemos, uma meia cheia de botões velhos, 
uma gaveta com papéis superados, uma estan- 
te com roupas puidas ou vestimentas esperan- 
do alguém que nunca seremos, uma horinha pa- 
ra séries e leituras idiotas ou para comer bestei- 
ra, um caderno que queria ser diário ou arquivo 
de computador com nome esdrúxulo. Enfim, 
qualquer lugarzinho secreto onde guardar nos- 
sos entulhos de estimação. Também serve uma 
ilha de tempo, como o prazer de ficar acordado 
enquanto os outros dormem. 

O que omitimos dos seres queridos não são 
segredos picantes ou fantasias perversas. É só 
um acervo de coisas bobas, tudo aquilo que em 
nós se assemelha a pilhas de jornais velhos. So- 
mente ali verdadeiramente descansamos. Se- 
ja pequeno ou grande, seja real ou imaginário, 
nunca permita que descubram o paradeiro do 
seu quartinho. Mas não se envergonhe se algum 
dia um filho, já crescido, receber a chave - ele vai 
gostar de conhecer essa identidade secreta. m 


DIANA CORSO é autora do livro Tomo Conta do Mundo - Conficções de uma Psicanalista. 
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CUARTA PESSOA 


2017 não sera o seu ano 


Sua vida nunca foi sobre você — ela se estende em todas as direções 
a ponto de não ser possivel localizar algo para chamar de sua 


POR GUSTAVO GITTI 


SUA VIDA NÃO É VOCÊ (seu corpo, seu fluxo men- 
tal, objetos, relações). Sua vida é tudo o que lhe 
acontece e surge para você. Sua vida é tudo o 
que você pode apontar e todos que podem apon- 
tar para você, todos para quem você surge com 
as incontáveis aparências. Não dá para precisar 
onde sua vida acaba e começa a minha. 

Imagine que você comece a perceber que seu 
quarto está pegando fogo. Ao mesmo tempo, 
olha pela janela e vê a rua, a cidade inteira pe- 
gando fogo. Não faz sentido gritar: “Meu quarto 
está pegando fogo! Meu quarto, pessoal!” 

Do mesmo modo, não precisamos pessoali- 
zar as situações, olhar demais pra nôs mesmos: 
sou ou não sou ansioso, tenho ou não tenho rai- 
va... Não é sobre mim ou você, mas sobre como 
operam as estruturas coletivas do mundo inter- 
no e da realidade circundante. 

Quando eu não consigo resolver a minha vi- 
da, isso é maravilhoso: muito mais divertido do 
que resolvê-la é ganhar clareza sobre como ne- 
nhuma vida se resolve. Essa sabedoria tem o po- 
der de beneficiar mais gente. Resolver a minha 
vidinha, mesmo se fosse possível, não ajudaria 
em nada. Seria uma dentre infinitas. Não é gran- 
de coisa você ou eu conseguirmos alguma felici- 
dade. Há uma motivação, mais ampla, que de- 
seja compreender como é que o sofrimento se 
dá, não como você sofre. Assim o trabalho é em 
você e ao mesmo tempo é em todos. 


Quando a gente descreve uma situação usan- 
do “eu”, isso se torna confusão: “Ai, eu sou su- 
perciumento, isso se consolidou no meu terceiro 
namoro. Ontem eu mal consegui respirar quan- 
do ela fez aquilo, quero resolver isso!” 

Quando a gente descreve a mesma situação 
sem “eu”, isso se torna sabedoria: “Uau, olha 
como a mente do ciúme opera costurando his- 
tórias, se fixando, querendo resolver com ur- 
gência, achando que isso é uma questão pesso- 
al. Ontem percebi que até a respiração se condi- 
ciona ao movimento do outro. É incrível!” 

Não é uma troca de linguagem, mas de visão. 
No primeiro caso, às vezes pagamos para que 
alguém escute nosso drama. No segundo, as 
pessoas vão querer pagar para nos ouvir. Quan- 
do pessoalizamos, colocamos foco em nossa vi- 
da, em ultrapassar aquilo, e nos angustiamos 
quando não conseguimos. Quando despesso- 
alizamos, focamos todas as vidas, a mente que 
é comum a todos, e aproveitamos para ganhar 
clareza mesmo quando falhamos. Até durante 
um sofrimento há uma espécie de alegria tra- 
zida pela compreensão - e a urgência dá lugar à 
paciência. Não estamos apenas querendo nos 
liberar daquilo, estamos com a motivação de 
ajudar todo mundo a se liberar. Que nossas as- 
pirações para 2017 incluam os sofrimentos, os 
obstáculos, os sonhos, as qualidades e a felici- 
dade de mais e mais seres. E 


GUSTAVO GITTI é coordenador de uma comunidade de florescimento humano. Seu site é olugar.org 
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Sem temer o pesadelo 


A escuta profunda e atenta de nós mesmos e do outro pode nos 
ajudar a seguir em um caminho que faça mais sentido para todos 


POR LUCAS TAUIL DE FREITAS 


ANO PASSADO, nesta mesma época, celebráva- 
mos: 2015 chegava ao fim. Com a esperança do 
cansaço vinha o novo ano. A esperança não du- 
rou muito, o medo foi maior. O temor da escas- 
sez tomou as ruas, mas, acima de tudo, os do- 
nos do privilégio. O topo da cadeia alimentar se 
organizou, com medo e em escala mundial em 
2016. Os que têm preparam-se para um ama- 
nhã, onde não há para todos. 

Uma narrativa que se autoalimenta, uma pro- 
fecia que serve apenas a si mesma. A velha Grá- 
-Bretanha decidiu separar-se da União Euro- 
peia, os velhos Estados Unidos elegeram Trump 
e, no Brasil, as panelas silenciaram por um golpe 
parlamentar. Um movimento orquestrado que 
tira de quem não tem para dar a quem tem medo 
do vir a não ter. Robin Hood às avessas. 

O privilégio ergue muros e incita o ódio às mi- 
norias. A estratégia é levantar um nevoeiro onde 
quem esta fora dos muros não tem como se or- 
ganizar e é engolido pelo medo paralisante, que 
deixa tudo como está. Quem tem segue a ter e 
quem não tem que se lixe. 

Algo em mim sorri frente à visão estreita e 
infantil deste último estrebuchar dos donos do 
mundo: são 62, segundo os levantamentos da 
Oxfam, um quarto cheio, em sua maioria de 
homens brancos, anglo-saxões e machos, com 
umas poucas exceções. O futuro improvável que 
alimento e que te convido a cevar comigo é um 


de abundância, onde hão suficiente para todos, 
um mundo onde a regra é colaborar e compar- 
tilhar. Onde a vida é honrada sem condições. O 
desafio ja não é técnico, mas moral. Temos to- 
das as condições práticas de honrar cada ser vi- 
vo deste planeta. Há tecnologias estabelecidas 
e emergentes que permitem nos organizarmos 
assim, de forma sem precedentes. 

Nunca houve tanto acesso à informação e 
tanto ruído. A quem ouvir? Em quem confiar? 
Acho que primeiro em nós mesmos. Ouvir ao 
que diz nosso ser mais intimo, quando em silên- 
cio e sem medo. O passo seguinte é ouvir nos- 
sos pares. Me refiro a uma escuta profunda, sem 
buscar resposta oujustificativa, mas realmente 
acolher o que diz o outro, uma prática de respei- 
to mútuo. Recomendo a comunicação não vio- 
lenta de Marshall Rosenberg. 

Ao ouvir o outro e acolher falas e sentimen- 
tos, somos capazes de entender nossos interlo- 
cutores e traçar caminhos comuns. A prática co- 
meça em cada um, mas precisa transbordar para 
a família e a comunidade. Podemos nos organi- 
zar em circulos de confiança e criar um fractal 
de valores que protege a todos: pontes que unem 
o que muros não podem separar. A abundância é 
o único remédio para a escassez. Vamos inundar 
de amor as valas de medo e cantar uma harmo- 
nia que englobe cada dissonância. Se nos pren- 
dem vivos, escapamos mortos. E 


LUCAS TAUIL DE FREITAS cresceu ao som de MPB-4 em uma terra sob o jugo da ditadura 
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Você esta revestido de teflon? 


Focamos nos acontecimentos ruins, mas não permitimos que as coisas boas 
grudem na gente. Agradecer por elas pode ser um caminho para viver feliz 


POR PAULA ABREU 


INDEPENDENTEMENTE de qual é o seu sonho 
de vida hoje - seja a casa própria, um novo em- 
prego ou carreira, um relacionamento incrível, 
uma viagem exótica -, por trás dessa vontade 
existe um único objetivo: ser feliz. E, embora 
muita gente acredite que essas e outras con- 
quistas materiais são meios para atingir a feli- 
cidade, podemos alcança-la de forma bem mais 
simples e com menos esforço. É que existem al- 
guns elementos essenciais para sermos felizes e 
que, curiosamente, não têm relação com o ma- 
terial. Um dos mais importantes é a gratidão. 

Mas, se a felicidade pode ser simples de al- 
cançar, por que vemos tanta gente infeliz? 
Acontece que as pessoas parecem estar reves- 
tidas de teflon. Quando as coisas vão mal, oute- 
mos um problema, podemos reclamar disso por 
horas nas redes sociais, no bebedouro da em- 
presa, nas conversas com a família e amigos, 
nos grupos do WhatsApp. 

É muito mais raro despendermos esse mes- 
mo tempo para falar das coisas boas. Passamos 
por acontecimentos incríveis e, ao contrário 
das coisas “más”, parece que as boas batem na 
gente e não colam, repelidas pelo nosso teflon. 
Não nos permitimos ficar cinco minutos cur- 
tindo e celebrando aquilo de bom que aconte- 
ceu em nossa vida. Aí, a gente não se abre pa- 
ra a gratidão. Antiaderentes à felicidade, logo 
pensamos qual é o próximo problema que va- 


mos resolver. Mas dá para mudar isso. O pri- 
meiro passo é começar, ainda hoje, uma práti- 
ca diária de gratidão que é simples e de graça: 
você só precisa de caderno e caneta. 

Toda noite, antes de dormir, pergunte- 
-se: “Pelo que eu me sinto grato ou pelo que 
eu me sinto feliz agora?” Busque na memória 
até encontrar ao menos três motivos. Em dias 
“ruins”, agradeça por estar vivo, com saúde ou 
por ter um teto sobre a sua cabeça, um prato 
de comida ou uma cama para dormir. As coisas 
simples - porém muito importantes! -também 
podem e devem ser agradecidas. 

Para os leitores que já praticam a gratidão, 
tenho uma dica extra para se aprofundarem 
nesse sentimento. O psicólogo e escritor Ro- 
bert Emmons diz que você deve pegar cada coi- 
sa ou pessoa na sua lista e detalhar pelo menos 
cinco motivos que o tornam grato por ela. As- 
sim, se você escrever que é grato pelo seu filho, 
pode elevar a prática pensando em pequenos 
momentos que trazem alegria. Um exemplo: 
“Eu adoro nossas conversas logo antes de dor- 
mir, quando dizemos “eu te amo”, e nos abra- 
çamos apertado”. Esse detalhamento é im- 
portante, porque, ao esmiuçar isso, você esta 
se dando o tempo de realmente curtir as coisas 
boas presentes na sua vida. Está retirando, aos 
poucos, a sua camada de teflon, e descobrindo 
como é bem simples ser feliz. m 


PAULA ABREU é coach e autora do livro Escolha Sua Vida (Sextante). Seu site é escolhasuavida.com.br 
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Achados 


Juntos somos mais fortes 


0۱930 TEXTO Ana Holanda 


Essa é a ideia do Co.madre um projeto que nasceu no Facebook e que está unindo 
mulheres de todo o país que se dividem entre o papel de mãe e o de profissional 


O NOME É GRACIOSO, lembra relação 
de antigamente quando a gente se 
unia não apenas pelos laços de fami- 
lia mas também pelos amigos e pelas 
pessoas que surgiam no nosso cami- 
nho, entre elas as comadres. Aquela 
amiga, que podia ser próxima ou não, 
da familia ou não, mas que era a pri- 
meira a estender a mão nos perren- 
gues cotidianos. Assim é o Co.madre, 
grupo criado pelas irmãs Juliana Ma- 
riz, jornalista, e Fernanda Mariz, nu- 
tricionista, para conectar e acolher. 
“Quando nasceu minha primeira fi- 
lha entrei na crise que me fez reava- 
liar tudo: como eu iria criá-la, como 
acompanhar o desenvolvimento e a 
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rotina dela?”, conta Juliana, que ho- 
je é mãe de Maria Clara, 7, e Elisa, 4. 
A crise durou alguns meses, até que 
ela pediu demissão e foi trabalhar 
como freelancer, fazendo trabalhos 
de acordo com a demanda. “Mas as 
questões da maternidade continu- 
aram me desafiando e instigando. 
Comecei a pesquisar o assunto e co- 
nhecendo mães na mesma situa- 
ção. Umas tornavam-se autônomas, 
outras iam empreender. Senti uma 
compaixão extrema por essas mu- 
lheres e percebi que a corda estava 
muito puxada para um lado só, havia 
um desequilíbrio de papéis”, reflete. 
A partir desse ponto, nasceu a vonta- 


de de unir, de ter mais gente pensan- 
do junto e se ajudando. O Co.madre 
surgiu incialmente no Facebook - ho- 
je já tem um site. Em 2013 aconteceu 
o primeiro encontro de fato. E, no ano 
seguinte, o projeto passou a desen- 
volver cursos. Atualmente, a gama é 
extensa com palestras e workshops 
para mães empreendedoras. “O gru- 
po vem tomando formas e contornos 
de acordo com nossas inquietações 
e dos pedidos de quem faz parte do 
grupo. A intenção é acolher essas mu- 
lheres, ajudá-las a se capacitarem e a 
fomentar seus negócios.” 


CO.MADRE | comadre.me 


FOTOS DIVULGAÇÃO; [1] VGSTOCKSTUDIO/SHUTTERSTOCK 


PEQUENAS COISAS QUE FAZEM A VIDA VALER A PENA 


PRÁTICAS E CHEIAS DE MEMÓRIAS 


UM DIA, CAMINHANDO pelo centro 
do Rio, a empreendedora Gisela 
Heizenreder Cury comprou uma 
sacola de feira, grande e colorida, 
boa para carregar de tudo um 

pouco. Isso foi há dez anos. Desde 
então, as pessoas lhe perguntam 
onde comprou a tal sacola. Em 2016, 
Gisela decidiu produzir o acessório, 
que batizou de Sacola Tropical, em 
três tamanhos. Para confeccioná-las, 
ela desenvolveu parcerias com 
associações de costureiras de São 


Jardim 
em casa 


As arquitetas Denise 
Yui e Julia Rettmann, 
idealizadoras da marca 
Selvvva, acreditam 

que plantas e pessoas 
devem estar em sintonia. 
E o trabalho delas 
proporciona isso através 
de acessórios que 
congregam e valorizam 
flores e arbustos. São 
vasos e suportes (para 
vasos) feitos para 
ocupar a casa. "Selvvva 
é frescor, é domingo, é 
casa de vó, é luz de fim 
de tarde", definem. 


Paulo em comunidades como 
Paraisópolis e Capão Redondo. 
“Queremos que seja um produto 
com o qual todos ganhem e sejam 
felizes”, diz. Sobre o sucesso da 
sacola, ela arrisca: “É simples, 
lembra uma versão da antiga sacola 
de feira, com toda a sua praticidade 
e vivacidade. Tem um bocado de 
memória afetiva envolvida nisso”. 


SELVVVA | selvvva.com 


SACOLA TROPICAL 
facebook.com/sacolatropical 


Bicho na parede 


A coleção Seu Pet Ilustrado, da carioca Milla Scramignon é 

de uma delicadeza só. No site da artista é possível encontrar 
aquarelas, que têm como marca traços coloridos, lembrando 
ilustrações de livros da infância. A coleção que traz gatos e 
cachorros é cheia de história. “Adoro todos os animais, tenho 
cinco gatos que inspiram várias ilustrações”, diz. O preço varia de 
acordo com o tamanho da ilustração. Envia para todo o país. 


SEU PET ILUSTRADO | millascramignon.iluria.com 
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ACHADOS 


Sobre viver 


Ana Claudia 
Quintana Arantes 


A morte é 
um dia 
que vale v 

a pena vive 


Tem gente que pode se impressionar com 

o título do livro de estreia da geriatra Ana 
Claudia Quintana Arantes: A Morte É Um 
Dia Que Vale a Pena Viver. A médica trabalha 
com cuidados paliativos, especialidade que 
ajuda a trazer conforto para os últimos dias 
de alguém. E as licóes que brotam dessa 


convivéncia sáo repletas de sentimentos 


9 como amor, compaixáo e, principalmente, de 


m aprendizados sobre a vida de todo dia. Ao 
longo das páginas, a médica conta sobre sua 

trajetória para entender a dor e o sofrimento do outro - e como não se 
perder nisso; e traz reflexões profundas divididas em capítulos curtos, 
mas nem sempre fáceis. “Todos nós precisamos de pessoas capazes 
de entender nossa dor e de nos ajudar a transformar nosso sofrimento 
em algo que faça sentido”, escreve Ana Claudia. Leitura mais do que 
necessária para quem quer viver com a intensidade que a vida pede. 


A MORTE É UM DIA QUE VALE A PENA VIVER 


Ana Claudia Quintana Arantes, Casa da Palavra, R$ 29,90 


O amor é simples 


“Confiar é entregar tudo o que se 
tem sem medo do que pode vir.” 
A frase é do Um Cartão, projeto do 
artista Pedro Henrique, sucesso 
nas redes sociais. Por meio de 
frases tocantes, Pedro nos faz 
refletir. O tema de sua obra mais 
recente é o amor: Um Cartão - O 
Resgate da Simplicidade. Em 
cada página do livro há uma frase 
em formato de cartão, que pode 
ser destacada e virar presente 
para quem a gente ama. 


UM CARTÃO - O RESGATE 
DA SIMPLICIDADE 
Pedro, Enkla, R$ 49,90 
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Cardápio 
vegano 


A cozinha da 
infância sempre 
foi território 
instigante para 
a jornalista 

e vegetariana convicta Katia 
Cardoso. Seu segundo livro 50 
Comidinhas Veganas traz receitas 
para serem compartilhadas com 
os amigos e a família. Tudo sem 
carne e que pode ser servido em 
cumbucas. São modos de preparo 
que valorizam raizes, legumes, 
verduras e frutas (tem receita de 
sobremesa também) de um jeito 
saboroso e surpreendente, como 
a moqueca de banana-da-terra. 


Delicias para compartilhar 
com a familia c 05 amigos 


50 COMIDINHAS VEGANAS 
Katia Cardoso, Alaúde, R$ 29,90 


O que 
esperar 


de 2017? 


A resposta você 
encontra no guia 
de previsões 
astrológicas 

de Oscar Quiroga. A obra traz 

um apanhado, mês a mês, de 

cada signo no relacionamento e 

no trabalho. Tudo isso escrito de 
uma maneira próxima, a marca do 
astrólogo. Um pequeno spoiler: 
2017 é um ano para atrever-se 

e fazer acontecer. À venda nas 
bancas e livrarias de todo o país. 


2017 PREVISÕES ASTROLÓGICAS 
DE OSCAR QUIROGA 
Editora Caras, R$29,90 


De bike 
é melhor 


Andar de 
bicicleta é muito 
mais do que 
uma forma de 
se locomover 
pela cidade, é fazer as pazes 

com ela. Essa é apenas uma das 
descobertas da editora americana 
Elly Blue, que trocou o carro 

pela bike há alguns anos e conta 
essa experiéncia em Bikenomics. 
Para ela, movimentar-se em 

duas rodas pode ser a solucáo 
para algumas epidemias de 
saúde, problemas ambientais e a 
violéncia exacerbada das grandes 
metrópoles. Interessante. 


BIKENOMICS 
Elly Blue, Babilonia, R$ 29,90 


FOTOS DIVULGAGAO 


tres - CARAS 
NAO TEM SORTEIO. ASSINOU, GANHOU! 


Assinando CARAS por 2 anos, 
você ganha 35% de desconto + uma Máquina TRES Gesto da 3 Corações 
por apenas 10x R$79,90 sem juros ou R$799,00 à vista! M 


RU ly 


Máquina Automática 


S 


Compartimento de 


| Cápsulas Usadas 
OOO 
H STOQUE a 
> 
SUPERLIMITADO 


Espresso Perfeito ` 


4 


|. qa 


: | tes? 


TRES. Cafés Espressos e 
Multibebidas da 3 Coracóes. 


Acesse assineclube.com.br/tres 


Telefone para Grande Sáo Paulo: 11 4765 9333; 
Outras capitais: 3003 1020; Outras regiões: 0800 449 1010 
Segunda a sexta, das 9 ás 18h. 


*Sua máquina TRES Gesto da 3 Corações será enviada em até 30 dias após o 
pagamento do 4º parcela da sua assinatura. Pague à vista para receber antes. 
Disponível somente na cor preta. Sujeito a disponibilidade de estoque. 


CENAS 


VIDA SIMPLES quer saber como você enxerga as ruas, as cenas, os personagens da sua cidade. 


Mande sua fotografia para vidasimples(dmaisleitor. com.br 


58 vida simples - JANEIRO 2017 


“Esta foto foi feita em 
um de meus passeios 
com a família. Era 
uma tarde de domingo 
na Avenida Paulista, 
em São Paulo. Nos 
encontrávamos 
próximos ao prédio da 
TV Gazeta, o dia estava 
úmido e tinha acabado 
de chover. Mas, apesar 
do aguaceiro, muitos 
passeavam por ali, e 
foi então que percebi 
uma poça d'água no 
chão. Decidi usá-la 
para fazer uma foto 

da rua, quando notei 
um casal passeando. 
Me dei conta, então, 
de todo o romantismo 
daquela cena. Foquei 
somente a linha entre 
a calçada molhada e 
desfoqueio casale o 
entorno. Isso trouxe 
para a imagema pura 
sensação do amor em 
meio à cidade agitada.” 


, 


— Rafael Paganotti, 
São Paulo, SP. 
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DO 


UM OÁSIS. 


-— NA SUA ROTINA — 


CONHEÇA BUDDHA SPA 1 
A MAIOR REDE DE SPAS URBANOS DO PAIS 


Atualmente com 26 unidades em diversos Estados. 

O Buddha Spa oferece mais de 25 tipos de terapias: 
Tratamentos Estéticos, Bem-Estar e Relaxamento. 

Ao entrar em nossos Spas, o cliente é recepcionado por 

um ambiente que o coloca em outra dimensão de relaxamento, 


garantindo percepções únicas totalmente voltadas 
para seu bem-estar. 


Visite uma unidade Buddha Spa: 


buddhaspa.com.br Ed buddha.spa 


